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俗话说：“兵马未动，粮草先行”。一年一
度的高考已进入倒计时，今年因为疫情，许多
考生在紧张备考的冲刺阶段不得不居家上
课，高考在即，家长该如何在饮食起居等方面
确保孩子保持身体和精神的最佳状态？

安全、营养、不盲目进补，保障孩
子饮食均衡有规律

考前突然拉肚子怎么办？不卫生的食
物、水往往含有大量致病菌、病毒及毒素，可
能会导致胃肠炎症，从而产生腹痛、腹泻等
症状。为了防止病从口入，在考试临近期
间，不要让孩子随便在外就餐。如果孩子胃
肠功能较弱，这期间最好不要吃炸猪排、炸
鸡腿等油腻的煎炸食物，不要吃凉拌菜、外
卖的冷菜熟食、冰饮料、冷饮等生冷凉拌食
物，不要吃以前产生食物过敏或吃过有消化
不良的食物。有些考生一遇考试就腹痛、腹
泻，要考虑肠易激综合征的可能，最好提前
到正规医院就诊，查明病因，及时诊治。

考前没胃口怎么办？临近高考，考生们
大脑处于高度紧张状态，身体消耗大但食欲
却欠佳，家长需在餐食上多花点心思。1.食
物应清淡可口，多选择蒸、煮、炖等少油烹调
方式，选择低脂食材。2.增加酸味调料，也可
利用酸味食物或水果，如西红柿、樱桃、李子
等，帮助孩子调整食欲，刺激消化液分泌。3.
主食建议粗细搭配，如加些杂粮粥或杂粮
饭，因为粗粮富含B族维生素尤其是维生素
B1，有促进食欲作用。

高考期间孩子如何饮食？1.保证饮食安
全。夏日高温、潮湿，很容易发生食品污染
及变质。在考试临近及期间，尽量让孩子在
家和正规餐饮机构就餐，烹调时食材要充分
加热、烧熟，多选蒸、煮、炖、焖的清淡方式。

2.合理膳食，均衡营养。高考期间孩子
饮食应注重膳食多样化，以保证多种营养素
的供给。三餐应以谷类为主，多吃水果、蔬
菜，适量摄入瘦肉、鸡蛋、牛奶等优质蛋白质
等。一般来说，每天一斤蔬菜、半斤水果、一
个鸡蛋、一到两杯牛奶、二三两肉类，再吃些
坚果，主食按平时饭量就可。

3.不打乱饮食规律。在临考前及考试期
间，孩子的饮食量不要刻意增加，尤其考试
期间饮食不要做太大变动，应和平时保持一
致。另外，谨慎进食平时少吃的食物，避免
食物过敏及不耐受。考前不要吃太多利尿
的水果。

4.切忌盲目进补。目前并没有任何可短
时间提高学习成绩的“灵丹妙药”，不建议额
外给孩子服用药品或保健品，这样既增加考
生心理压力，还可能造成孩子身体负担。

这些食物高考前尽量别吃。1.辛辣食
物：辣椒、大蒜及生洋葱等辛辣食物如果进食
过多，会引起孩子胃部灼热及消化不良。2.
凉拌菜：夏天餐桌上总少不了凉拌黄瓜、凉拌
三丝等小凉菜，但凉拌菜也往往是让孩子生
病的源头。3.油炸食物：食物如果过于油腻，
会加重孩子肠、胃、肝、胆和胰脏的工作负担，
使孩子没法集中精神。4.冷饮、冰棍：肠胃受
到忽冷忽热的刺激很容易拉肚子，所以高考
前或期间孩子最后不要喝冷饮、吃冰棍。

顺应平时起居、舒缓紧张焦虑、不
喝提神类饮料，保证孩子睡眠充足

高考期间孩子紧张失眠怎么办？眼看高
考越来越近，很多考生却陷入无比紧张状态，
甚至夜不能寐。考前失眠一般分为两类：一
类是平时睡得挺好，但在考前因短暂焦虑导

致的急性失眠；另一类是长期压力及焦虑导
致的慢性失眠，这两类人群应区别对待。

1.短暂焦虑导致的急性失眠。对平时睡
眠正常的学生，高考期间夜晚如果超过30
分钟无法入睡，可以进行放松训练，如练习
冥想、做呼吸练习等，帮助减轻焦虑，改善睡
眠。

2.长期压力及焦虑导致的慢性失眠。如
孩子伴有明显情绪问题，甚至出现身体不
适，无法集中注意力学习或者无法应对考
试，建议去看心理医生，必要时服用改善情
绪及睡眠的药物。

帮孩子避开影响睡眠不利因素。1.不要
改变孩子作息节律。如平时晚上11点睡，
高考期间突然提前到9点睡，这反而可能导
致失眠，而一旦睡不着又会情绪紧张进而恶
化失眠。

2.睡前避免让孩子在明亮光线下活动。
晚上8点后尽量把室内灯光调暗；睡前尽量
避免玩手机和上网，如果必须使用手机或电
脑，可在手机或电脑上安装过滤蓝光软件，
减少蓝光对睡眠的影响。

3.情绪不要过度焦虑紧张。无论考生还
是家长，都需保持平常心，尤其家长不要将
自己的焦虑情绪传递给孩子。

4.睡前避免让孩子进食。睡前进食尤其
是进食太多不容易消化的食物，会影响睡眠
相关神经递质的分泌而干扰睡眠。另外，如
果孩子平时没有饮用功能性、提神类饮料的
习惯，高考期间也不要突然刻意饮用。

孩子睡不着能吃安眠药吗？安眠药目
前在国内没有18岁以下人群的适应证，不
推荐在未成年人中使用。如合并情绪问题
或躯体症状，需要根据年龄、体重、身体状
况、睡眠实际情况，遵从医嘱。对平时有焦
虑情绪或易焦虑考生，可在医生指导下提早
尝试服用小剂量助眠药，寻找合适的药物剂

量。
家长千万不要在高考期间让孩子突然

服用助眠药物，因为每个人对药物的反应程
度不同，如果药物代谢时间长，反而影响考
生第二天的精神及反应速度，甚至影响考生
成绩。即便孩子用药，也需要提前几天去适
应，确保不会影响第二天的精神。

高考前，女生是否应靠吃药来推
迟生理期？

对于月经规律、经量正常、月经来潮时
无明显不适的女生，不建议用药调整月经周
期，因为目前没有科学研究表明月经期会影
响女性智力发挥、体力支持即生理状态的负
面效应。所以女生高考遇上月经不必过于
紧张，应保持精神舒畅。

哪些女生可考虑用药推迟生理期？有
以下情况的女生在高考前可考虑用药推迟
月经：有严重痛经、经前期综合征的女生，如
腹痛、全身乏力、呕吐、出冷汗、难以长时间
保持坐姿等；月经量过多的女生；月经时容
易出现头晕、失眠、抑郁、焦虑、情绪不稳定、
疲乏等症状的女生。

需要用药推迟月经的女生，一定要在高
考前的月经期内就诊咨询，如果月经已经

“近在眼前”甚至基本已来了，是没有办法推
迟的。但即使无法避开月经期也无须慌张，
可服用止痛药来缓解经期不适，但一定要在
医生指导下服用。

女生经期应注意哪些事项？首先，要避
免辛辣、生冷饮食，以减少这些食物对内脏
器官的刺激导致痛经加重和经期延长；其
次，保持乐观、积极心态，避免紧张、焦虑、抑
郁等不良情绪反应，要坚信月经的到来并不
会影响自己的考试发挥；最后，保持规律作
息，保证充足睡眠。

饮食均衡营养，睡眠保质保量，情绪乐观积极，遇上经期不慌……

2022年5月31日

星期二

主编 项丹平 责编 王凯 美编 张影

8
CHINA WOMEN'S NEWS 生活爱爱

1岁就看电子屏幕
男孩自闭风险高

一项新研究显示，花更多
时间玩耍冒险的孩子，其出现
焦虑和抑郁的症状较低，在新
冠肺炎疫情封控期间也更快
乐。

发表在最近出版的《儿童
精神病学与人类发展》杂志上
的这项研究称，当今儿童很少
有机会在成年人看不到的地
方冒险玩耍，比如爬树、骑自
行车、从高处跳下或在成年人
看不到的地方玩耍。由英国
埃克塞特大学所进行的这项
研究试图验证：冒险游戏提供
了学习机会，有助于建立儿童
的恢复力，预防儿童心理健康
问题。

研究人员调查了近2500
名 5—11岁孩子的父母，发现
花更多时间在户外玩耍的孩
子有更少的“内在问题”——
以焦虑和抑郁为特征。这些
孩子在第一次新冠肺炎疫情
封控期间也更加积极。该项
研究结果清楚表明，在户外玩
耍、冒险等对儿童的心理健康
和情绪健康具有积极的贡
献。冒险游戏可以帮助孩子
们建立应对挑战的适应力，并
在具有挑战性的环境中管理
压力。

（方草）

养生
休闲
养生
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孩子爱冒险
心理更健康

近期，日本山梨大学研究生
院社会医学系的研究小组在《美
国医学会儿科》杂志发表的学术
论文报告，男孩在1岁时收看和
接触电视和数字视频光盘（DVD）
等数字画面屏幕时间越长，3岁
时被诊断为自闭症谱系障碍
（ASD）的概率越高。

此项研究以84030对母婴
为对象，采用问卷调查的方式。
结果显示，3岁时ASD患病率为
10万人中392人，男孩被诊断为
ASD的概率是女孩的3倍。在男
孩中，与1岁时屏幕时间“无”的
孩子相比，“不到1小时”的孩子
ASD风险增加1.38倍，“1小时—
2小时”的孩子风险增加2.16倍，

“2小时—4小时”的孩子风险增
加3.48倍，“4小时以上”的孩子
风险增加3.02倍。而女孩则未
发现这一明显关系。

（宁蔚夏）

■ 明文

最近，“踩屎感”这个形容词常常出现在鞋的
宣传上，许多“踩屎感”鞋非常流行。专家表示，

“踩屎感”看似舒服柔软，可能正在毁掉你的脚。
鞋太“软”增加崴脚、扭脚风险，易致扁平足、

跟腱炎等。东南大学附属中大医院康复医学科副
主任治疗师马明解释，鞋底软，穿着体验上确实会
更加舒服，但是一旦穿着时间变长，反而会更费
力。因为鞋底太软时，小腿肌肉为了维持平衡，会
使用更多力量。而且长时间穿着软底鞋，足弓没
有一定支撑力，会导致足弓逐渐塌陷，患上功能性
扁平足，进而危害骨关节健康，有可能引发半月板
损伤和腰椎间盘突出等疾病，特别是对本身就有
扁平足的穿着者更不友好。长时间穿着软底鞋，
还容易造成足跟外翻、跟腱被拉扯，从而患上跟腱

炎。此外，太软的鞋底会削弱对足底的控制力，鞋
底过软还会增大崴脚、扭脚的风险。

“平底鞋”不要穿鞋底又薄又硬的。除了“踩
屎感”鞋之外，走路轻快又不累脚的平底鞋近年
来也颇受青睐，但有些平底鞋鞋底被设计得又薄
又硬，马明提醒，这样的鞋也尽量不要挑选。

研究表明，人们正常行走时足部需要承受人
体2—3倍体重的负荷，跑步时达到体重的5倍左
右，而跳跃时更是多达10倍，所以减震功能是判
断一双鞋子优劣的关键。平底鞋如果鞋底过

“薄”，在减震功能上通常就不如人意，长期穿这
种鞋容易引起脚底甚至脚踝疼痛，甚至会诱发韧
带炎症及足底筋膜炎。建议在挑选平底鞋时，应
选择材质柔软且有一定硬度的。

如何挑选一双真正适脚又健康的鞋子？马
明建议，尽量穿宽松的鞋，如果能穿宽头鞋就不

穿尖头鞋，能穿坡跟鞋就不穿高跟鞋，即使穿高
跟鞋也要尽量减少穿的时间，运动鞋则是保护双
脚较理想的选择。

在鞋底和硬度上，马明建议，首先推荐稍微
厚底、软硬度适中的鞋子。先看是否对足弓有一
定支撑保护作用，可用手摸一摸鞋子的足弓，看
是否比前后要高出一些；鞋子的柔软度可通过扭
一扭鞋子，看中部是否扭曲来判断，柔软度适中
的鞋子不能扭不动但也不能太柔软。如果长时
间穿软底鞋，鞋帮最好要高一些，这样可更好保
护脚踝。

另外，买鞋时应选择下午时段，下午通常是
人一天中脚最肿胀最大的时候。穿新鞋时，要逐
步延长穿着时间，第一天先穿半小时，检查脚部
有没有压红区域或摩擦痕迹；第二天再穿一个小
时，循序渐进，以确保及时发现潜在问题。

养生新鲜报新鲜报

“踩屎感”鞋看似舒服 当心鞋太软易伤脚
有研究表明，做饭时在饭

菜中添加香料，具有减少食盐
摄取和降低血压的功效。

美国宾夕法尼亚州立大学
的研究人员以有心脏病危险因
素的71名成人为对象，进行随
机交叉试验。在受试者的普通
饮食中，分别加入少量（0.5克/
天）、中量（3.2克/天）、多量（6.5
克/天）的香草和香料（罗勒、百
里香、肉桂和姜黄等24种混合
物），食用 4 周，进行血压对
比。与中量香料相比，多量摄
取 24 小时平均收缩压降低
1.9mmHg；与少量香料相比，多
量摄取24小时平均舒张压降
低1.5 mmHg。

该研究证明，在饮食中加
入香料，不仅有降压效果，还
可提高口味，减少盐、糖等的
添加。

（夏普）

做饭加香料
减盐又降压

养生红灯红灯

科学防疫，以“平常心”应考
全国多地高考将于6月7日—8日举行。“疫情下的

高考备考，要按照指引，做足措施，科学防疫。备考期
间，考生要保持学校与家两点一线的生活状态，戴好口
罩，保持社交距离，勤洗手；配合学校做好核酸检测，及
时申报14天个人健康情况和行动轨迹；与家人一起减少
社交，管理好自己的健康码和行程码。外地考生须及时
赶回高考报名所在地市。”华南师范大学附属中学校长
姚训琪近日提醒。

科学合理的作息是健康的保证。专家指出，考生要
保持充足睡眠，不开“夜车”，日常复习的内容安排可考
虑跟高考考试科目时间保持一致，尽量把最佳生物钟调
整到上午9点至11点30分、下午3点至5点的时间段。

饮食常态化，兼顾营养，切忌大补。专家提示，考前
饮食不需要额外吃补品或保健品，保持日常的均衡营养
即可。具体到一日三餐，考生早餐可选择谷类、面食、蛋
奶、水果等；午晚餐食物可以多样化，包括富含优质蛋白
的鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等，适当搭配蔬菜水果；
夜晚可少量加餐，以免量太大增加肠胃负担影响睡眠。

考前冲刺阶段，考生的心理调整非常重要。要怀着
“平常心”应对高考，尝试跳出高考来看高考，高考只是
人生道路上的一个经历而不是终点，对考试成绩要有合
理的期望值。

复习之余，可适当通过运动、音乐和阅读来调节心
情。运动可稳定心率、释放压力、有助于睡眠、让人头脑
更清醒，建议考生傍晚可跑跑步出出汗，但不要太过激
烈；一首能产生共鸣的轻音乐，能帮助考生放松、让考生
更有信心；在每天的头脑风暴、题海遨游后，一本散文集
或诗词集或是考生脑海中的世外桃源，会帮助改善大
脑，提高写作灵感。

此外，考生要注意防暑降温，对极端天气做好充足
准备，选择适当出行路线和交通工具，带齐雨具，预留
足够的路上时间，若出现任何问题，要及时向有关部
门求助。 （敏稳）

高考在即高考在即，，让孩子吃好睡好心态好让孩子吃好睡好心态好

相 关 链 接


