
高考这两天要特别注意
饮食卫生!生吃瓜果要用开水
烫洗或消毒" 做凉拌菜时!调
料中应加醋加蒜泥!既可杀菌
又能增进食欲#

高考正值夏季 ! 气候炎
热 ! 出汗多不但损耗大量体
液 ! 还消耗体内各种营养物
质 !尤其是无机盐类 !如不及
时补充! 可发生体液失调"天
热也影响脾胃!如果再睡眠不
足!会大大地减弱食欲# 因此!

在饮食上应以清补$ 健脾$祛
暑为原则#

建议
!

!早餐一定要吃
应多吃一些补脑的食物!

如鱼类 $豆制品 $瘦肉 $鸡蛋 $

牛奶以及新鲜蔬菜$ 瓜果等!

少吃肥肉$油炸食品等#

不要暴饮暴食!否则会使
大脑灵敏度降低!影响考试成
绩# 早餐应该有粮食!干稀搭
配$主副食兼顾# 富含蛋白质
的食物有咸鸭蛋 $火腿 $豆腐
丝 $煮黄豆 $酱豆腐 $煮花生
米$小葱拌豆腐等#

建议
"

!午餐讲究营养
上午体内的热量和各种

营养素消耗很大!午餐应该吃
饱吃好 !可吃些肉类 $鸡蛋等
含能量较高的食品!好为下午
的考试做好准备# 午餐应摄入
充足的热量和各种营养素# 同
样做到有粮$ 有肉$ 有菜$有

豆!干稀搭配#

建议
#

!晚餐吃八分饱
这与休息的时间无关!即

使是睡眠较迟!也不该吃过多
的食物!尤其是不应该吃油腻
不易消化的食物!以免导致消
化不良!影响考试# 晚餐还不
易吃得过饱 # 科学家研究发
现!吃得过饱后大脑中有一种
叫 %纤维芽细胞生长因子&的
物质 !会明显增加 !会使大脑
节奏减慢!效率降低#

另外!三餐之间可以加吃
水果"喝饮料最好选择鲜榨果
汁# 不过冷饮不宜过多!以免
造成胃肠消化吸收功能紊
乱# 杨艳晖
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高考还剩下最后的七
天了! 考生该如何度过这
短暂而又 %漫长 &的日子 '

专家给大家讲%减压&的方
法(

保持心情轻松
考生要维持日常生活习惯$饭后听

听音乐! 晚上看二三十分钟的新闻都
行# 建议考生不要再做难题!只须看看

知识点就行# 要注意调节生物钟!多到室外散
散步$打打球!使大脑得到积极的休息!以充
沛的精力!良好的心态迎接高考#

正确评估自己
首先考生对自己要有一个正确的评价!

既不要盲目乐观!也不能低估自己# 考生应不
断暗示自己!说我能行!树立必胜信心是防止
%晕场&的有力保证# 正确的心态是(%自信而
不自满!自尊而不自负# &也可以适当做些%幻
想式的应考法&测试!暗示自己能够沉着$成
功地通过考试#

考试观要端正
考生不要过分看重高考对个人前途的影

响!不能片面认为考取大学是惟一的出路!而
应把考试看成是检验自己的一次重要 %测
验&# 考生既要认识到高考是一种竞争!也不

能过分强调这种竞争!更不能把考试视为%下
赌注&#

做好考前准备工作
要保证充足的睡眠!要重视科学用脑!不

要开夜车# 物质准备除了生活上吃一些清淡$

富于营养$易消化的食品外!还应做好交通工
具$学习用品$考试用具$防暑降温等一系列
的准备#

进考场讲求方法
入场前!如仍处于紧张状态!考生可以做

几次深呼吸!同时!也可以积极参与同学间的
谈笑!以便冲淡紧张情绪#

据报道!瑞典卡罗林斯
卡医学院研究人员最近发
现!妇女体内的

)

种基因发
生变异可导致乳腺癌患病
风险增加#

研究人员对
(+(

万名患
乳腺癌的妇女和

(+(

万名健

康妇女进行分析后!得出这
一结论# 研究显示!这些基
因参与着控制细胞生长及
信号传导的过程# 由于对这
)

种基因仍不熟悉! 科学家
们尚需进一步研究#

新华

乳腺癌的病因至今尚
未彻底查明!但是饮食营养
因素在乳腺癌发生中的作
用!是近年来最受科学家重
视的#

脂肪摄入量与乳腺癌!

脂肪摄入量与乳腺癌发病
密切相关#有专家分析了

((

个国家乳腺癌死亡率与每
人平均脂肪消费量!发现人
均脂肪摄入量高的国家!其
妇女乳腺癌死亡率也高# 美
国是乳腺癌多发国家!而日
本则是乳腺癌低发国家# 在
日本也发现随着脂肪消耗
量增加患乳腺癌而死亡的
人数增加的现象# 脂肪摄入
量变化对乳腺癌死亡率的
影响一般要大约

$%

年才能
明显表现出来#

总热量摄入与乳腺癌!

在研究脂肪摄入量的同时!

科学家发现随着脂肪摄入
量增多 ! 总热量也必然增
加# 两者均可刺激脑垂体和

卵巢! 使雌激素分泌增多!

雌激素具有促癌作用# 许多
研究人员分析发现!总热量
摄入多同样可使乳腺癌发
病率增加#

蛋白质摄入与乳腺癌!

蛋白质摄入量增加可使乳
腺癌发病率上升!这种相关
性在多次研究中发现!使乳
腺癌发病增加的蛋白质为
动物性蛋白质!例如摄入肉
类多 ! 乳腺癌发病率则升
高# 但是!大豆蛋白是一个
例外# 大豆也含有丰富的蛋
白质甚至比肉类含蛋白质
还要高许多!可大豆摄入多
不仅不会使乳腺癌发病率
升高!反而可以使其降低#

维生素"微量元素与乳

腺癌 !动物实验发现 !缺乏
硒 $碘 $锌 $铜 $锰等微量元
素和维生素

,

$维生素
-

等
可增加动物乳腺肿瘤发生
率#

中高考系列专题

!

核桃 中国人向来认
为核桃是补脑佳品 ! 隋唐时
参加科举考试的人就盛行吃
核桃 # 核桃含有极丰富的亚
油酸 ! 可以帮助脑部血液畅
通 #

!

芝麻 芝麻在中医和道
家气功中备受推崇!它不仅有

提高脑髓神经的效能!还有畅
通血液等功效#

!

黄豆 黄豆的重要成分
是胆咸中的卵磷脂!即构成脑
部记忆的物质和原料#

!

菠菜 菠菜含有一种十
分重要的维生素(叶酸#

!

香蕉 香蕉可向大脑提
供酪氨酸! 使人精力充沛!注
意力集中 !精神稳定 !创造力
提高#

!

咖啡 咖啡因有助提
神! 刺激中枢神经的活动!令
脑细胞变得活跃 ! 提高思考
力#

高考期间注意饮食

补脑偏方

对%腰间盘突出$颈椎病$椎
管狭窄& 具有针对性治疗作用的
特效药物%仙草活骨膏&!近日在
济南$郑州$沈阳等地惊现抢购风
潮#

该药主要是通过改善患处微
循环$溶解突出物$消除钙化粘连
水肿增生和无菌性炎症! 解除对
神经的压迫而达到标本兼治之目
的! 克服了由于椎间盘是无血管

组织口服药物难以到达病变部
位! 手术不能解决钙化粘连增生
和无菌性炎症之局限# 部分患者
当天就能见效! 术后不愈的顽固
患者一般

*

天左右见效 !

(.)

个
疗程康复#

%我患腰间盘突出!椎管狭窄

并有骨桥形成" 腰疼! 坐骨神经

疼!腿脚麻木!走不远!站不久"肌

肉萎缩# 用$仙草活骨膏%三天就

有好转"两个礼拜后"坐&立&走&

躺灵活自如" 亲友无不感到惊讶

而纷纷购买此药# %经三路赵先生

激动地说#

一个疗程
$'

天!需
!.$%

盒#

省人民医院西门百集国药堂
经销!外地患者!药到付款#

咨询热线
9 8#%!:$;8#!;#"

相关链接
333<0066=<67(

!腰间盘突出"颈椎病#疯购!仙草活骨膏#
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目前! 治疗慢性前列腺炎
的方法虽然较多! 但对有些病
人而言效果不佳! 甚至根本无
效# 慢性前列腺炎也是一种易
复发$较顽固的疾病# 有的病人
初用某药有效! 但久用产生耐
药性!最后导致无效# 心理因素
也是影响该病治疗的一个重要
因素# 当患者出现情绪压抑$心
理压力过大时! 不仅会影响治
疗效果! 而且也容易导致病症
加重或复发# 因此!平时要注意
精神调理#

前列腺炎患者应坚持常运
动! 因为确有不少患者通过不
懈的运动锻炼使病情得到有效
缓解!甚至痊愈# 运动方式可多
种多样!但选择慢跑 $登山 $跳

绳$爬楼梯等方法最好# 每天任
选一种做!也可经常变换做!运
动时间和运动强度可灵活掌
握# 慢性前列腺患者多运动的
好处是(第一!运动能促使盆底
血液流动明显加快! 有助前列
腺局部的微循环" 第二! 运动
中!盆底肌肉会反复收缩!能起
到对前列腺按摩的作用! 从而
改善了前列腺腺管排泄不畅状
态"第三!运动是一种意志的锻
炼! 同时还是调节情绪的好方
法# 实践证明!运动能使人更易
获得欢愉感! 有助消除长期困
扰的忧郁$悲观等情绪!这一点
在前列腺炎的治疗中非常重
要#

张昭和

运动有助前列腺炎病人康复

!种与乳腺癌有关的基因被发现

乳腺癌与饮食关系密切

近日! 上海交通大学医学院儿
童保健研究中心公布 %学龄儿童睡
眠现状流行病学调查&结果!调查结
果发现! 与父母同床睡影响儿童睡
眠质量#

此调查是在上海$成都$西安$

乌鲁木齐$广州等全国
#

个城市的
(

万余名
'.$$

岁的学龄儿童中展开
的# 调查结果显示!全国城市学龄儿
童睡眠不足)不足

$%

小时*发生率
高达

*$+)/

#孩子们平均睡觉的时间
在晚上

#

点
!

分! 而起床的平均时
间则在早上

!

点
()

分# 相关专家指
出!我国儿童与美国儿童相比!就寝

时间约晚半小时! 晨起时间约早半
小时!平均每天少睡近

$

小时#

调查还发现!%与父母同床睡&

同样大大影响儿童睡眠质量# 与%单
独睡&儿童相比!%与父母同床睡&的
儿童!更多地伴有就寝习惯不良$睡
眠焦虑$夜醒$异态睡眠$睡眠呼吸
障碍和白天嗜睡等睡眠问题#

上海交通大学医学院儿童保健
研究中心李生慧说!在美国!只有不
到

$%0

的孩子和父母一起睡# 孩子
和父母一起睡以后! 小孩比较容易
受父母的影响! 父母看电视晚了或
者父母说话都会影响孩子的睡眠#

儿童应该从小学会在独立的空间睡
觉# 辛文

最近一段时间! 到医院就诊的
性早熟患儿明显增多# 有关专家分
析认为! 很多家长过分给孩子补充
微量元素! 是导致性早熟的一个重
要原因#

据医生介绍! 前来就诊的性早
熟患儿以女孩为主! 约占门诊量九
成! 主要表现在乳房的发育和阴道
流血! 男孩一般表现为阴茎的发育
和嗓音变粗# 专家说!如果男孩在

#

岁前$ 女孩在
"

岁前出现第二性征
的发育!就可称为性早熟# 一般女孩
的性早熟更容易被发现! 而男孩往

往到嗓音变粗后! 才会引起家长的
重视#

专家认为! 性早熟患儿越来越
多!与现在的环境污染!蔬菜$水果
等食物内含有大量的类激素物质有
关!孩子食用后易导致性早熟# 现在
家长很注重给孩子补充微量元素 !

其实既然是微量元素! 说明机体对
这些物质的需要很少# 目前市场上
有些补充微量元素的保健品中 !或
多或少添加了激素或者是类激素的
成分!过分补给!也容易导致儿童性
早熟#

据介绍! 医院曾接诊过一名
$'

个月大的性早熟女婴! 已出现乳房
发育$阴道流血等症状# 细问病史后
发现! 孩子的母亲半年前为防止孩
子缺钙! 就一直给她服用一种补钙
保健品# 有关专家表示!发生性早熟
对孩子的心理和生理都会产生危
害# 目前根据临床观察!儿童性早熟
是可以通过用药控制的# 因此!专家
提醒! 一旦发现孩子过早出现第二
性征!应及时就诊!避免延误治疗#

与父母同床影响孩子睡眠

过补微量元素引起儿童性早熟
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如何挑选防晒品
的质地

购买前需先在手背上试用"

感受质地和颜色" 若太油腻&太

白或太厚都不理想#

"<

防晒品在哪道程
序擦

防晒品应在护肤最后一道

程序后涂抹"如上妆需用在粉底

前"薄薄一层'如需户外活动不

化妆时"则要厚一些"之后扫散

粉避免油光#

#<

防晒喷雾可以直
接喷在脸上吗

脸部(应先喷在手上 "再均

匀搽上脸部# 身体(应距离身体

(%

厘米远处喷上" 再轻拍令其

均匀#

><

防水型防晒露怎
样清洁

用了防水型防晒露需要先

卸妆" 专门的晒后卸妆油最理

想" 一般洁颜油或卸妆乳也可

以"随后直接冲水洗净"一般防

晒霜用洗面乳清洁
(.&

次即能

完全洗净#

夏日防晒 !巧
)*+
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高考只剩七天

进考场提前做好心理调适

相关新闻!


