
小贴士：考前饮食8大忌
1.不宜吃冷食：冷食刺激肠蠕动；
2.不宜用饮料代替白开水：果汁、可乐等饮料中

的糖精及电解质会对肠胃产生不良刺激，影响消化和
食欲；

3.不宜吃剩饭剩餐：易被细菌污染(食物中毒)；
4.不宜多吃凉拌菜；
5.不宜饮水过多：会增加心肾负担，适当补充菜

汤等以避免因低钠造成中暑；
6.不宜食用巧克力当早餐或进行能量补充；
7.适当多吃些高能食物，如坚果类等；
8.家长过度关怀反添压力。

重视早餐，安排好一日三餐
吃不吃早餐，早餐的营养充足不充足，会直接影响

到上午学习的效率和体能。不论是平时还是复习考试期

间，每天不仅要吃早餐，而且要吃好早餐。营养充足的早

餐应该包括谷类食物、动物性食物、奶类或豆制品以及蔬

菜水果。

午餐起着承上启下的作用，要吃饱。集中供餐的学

校，有些同学嫌口味不好，吃几口就把饭菜倒掉，营养肯定

摄入不够。复习考试期间考生一般睡的比较晚，晚餐要准

备得丰盛一些。如果睡得比较晚，晚餐后4小时左右，可以

考虑给孩子加餐，一杯酸奶、几个馄饨，量不要过多，以免影

响孩子的睡眠。

午餐晚餐的食物要多样，注意选择富含优质蛋白质的

食物。鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐等食物含有丰富的优质

蛋白质，还含有丰富的矿物质和维生素。深海鱼中含有的

DHA可以提高大脑功能，增强记忆。

新鲜蔬果中含有丰富的维生素 C 和膳食纤维，维生素

C 既可促进铁在体内的吸收，还可增加脑组织对氧的利

用。这类食物还可帮助消化，增加食欲。

清淡饮食，少吃油腻
随着考试的临近，天气也逐渐变热，加上考生生活节

奏快、压力大，考生往往消化功能下降。油炸、油腻的食物

容易使人产生饱腹感，降低人们的食欲，影响其他食物的摄

入量。另一方面，油炸食品不易消化，会加重消化负担，导

致分布到大脑的血液相应减少，影响大脑的工作效率。因

此，要不吃或少吃含脂肪高的油炸食品。

足量喝水，少喝饮料
夏天出汗较多，容易导致体内缺水，出现头昏、头疼等

症状，影响考生的学习效率，所以，要督促考生喝足水，少喝

饮料。

不靠咖啡、茶“提神”
有些考生为了“提神”，喝大量的咖啡、茶。咖啡、茶中

含有咖啡因，有一定的提神作用。但每个人对咖啡因的敏

感性不一样，特别敏感的人，喝点茶或咖啡就入睡困难；不

敏感的人，即使喝上一大杯咖啡也提不起神来。累了、困

了，是大脑和身体的自然反应，提醒应该休息了。

不迷信“健脑品”
去年，某地考生集体打“吊瓶”补充“营养”，这种做法

非常无知。智力受许多因素的影响，营养只是诸多因素之

一，而各类天然食物中已经包含了人体所需的各种营养素，

只要合理安排就能满足需要。除了平常刻苦学习和积累，

没有短时间提高智力和学习成绩的“灵丹妙药”。不可过分

迷信和依赖营养品对智力和考试成绩的作用。

劳逸结合，不搞疲劳战术
长时间读书学习会感到头昏脑胀，就是由于脑血管极

度扩张的缘故。另一方面，大脑的活动减慢，表现为思维迟

钝，甚至强迫休息，体现为打瞌睡。不要搞疲劳战术，要劳

逸结合。每天抽出一点时间活动、锻炼，不仅可以缓解疲

劳、提高学习效率，还有益于健康。

丰富的主食为考生提供充足碳水化合物，鱼、瘦猪肉、

牛肉、牛奶、蛋、豆类及豆制品，均含有丰富优质蛋白质和适

量脂肪。新鲜、深色蔬菜及水果，含有充足维生素、矿物质

和微量元素。

在此基础上，可根据具体情况进行针对性的饮食调

节：如添加深海鱼类、蛋黄、大豆、核桃等富含卵磷脂和不饱

和脂肪酸的食物，以补充营养，益智补脑；增加些菌菇类、五

谷杂粮以及胡萝卜、菜花、黄花菜、菠菜等含钾丰富的蔬果，

有助考生对抗疲劳。中高考期间如果气温高、湿度大，可在

食谱中增加西瓜、番茄、绿豆、鸭肉等消暑食物，以及薏仁、

冬瓜、莲藕等祛湿的食材。

巧妙应用蔬菜和水果的色彩
巧妙应用蔬菜和水果的色彩，可调节考生情绪。甚至

有研究显示，不同颜色蔬果有不同心里暗示作用：黑色食物

可增强自信，有安定情绪的作用，绿色蔬菜可稳定情绪，红

色食物可兴奋神经。较文静的考生可多吃些红色食物，能

起到活跃大脑的作用；较急躁粗心的考生则可多吃牛奶、鱼

虾含钙丰富的食物和黑色的食物。

（作者马冠生，中国疾病预防控制中心营养与食品

安全所副所长，研究员，博士研究生导师。 综合《中国教

育报》）

眼下天气渐渐热起

来了，中考、高考考生们也

在紧张的复习备考阶段。这个

阶段，除了集中精力复习，还应该

重视营养，因为营养是学习和健康的

物质基础。备战中、高考应注意以

下事项，我们替您整理好了。

□ 江亚萍/整理

专家质疑：小学生读红楼当“任务”
中国新闻出版研究院国民阅读研究与促进中心主任徐升

国日前在研讨会上指出，“目前，儿童阅读和校园阅读还存在

浅表化、功利化、短期化等现象，分级阅读整套体系也很缺

乏。”徐升国拿自家孩子举例——孩子五年级时，学校布置作

业读《三国演义》《红楼梦》，最近布置的阅读任务是读林语堂

的《苏东坡传》。“孩子跟我说，这本书 80%以上的内容是看不

懂的。”徐升国坦言，孩子读《红楼梦》，无论是兴趣还是理解都

有一些困难和障碍。徐升国介绍，自己孩子所在的学校是海

淀区一家蛮优秀的学校，对阅读非常重视。但是布置这些阅

读任务要求全班学生都要读，在他看来，不仅加重孩子的阅读

障碍，也严重打击孩子对阅读的兴趣。

教师担忧：初高中生阅读能力退化
会上，北京宣武外国语实验学校语文教研组组长李楠也

表示，让小孩子读《红楼梦》太困难了。但与此同时，她也对目

前中学生阅读能力的退化表示担忧，“现在初一甚至高中的孩

子还愿意看四格漫画，这是我不能接受的。那是低幼化的一

种阅读，如果高中生的阅读能力还只停留在看几句话上，是阅

读能力的退化。”高中语文课本里，收录有节选自《红楼梦》的

《林黛玉进贾府》，在李楠老师看来，这是教学任务，要完成教

学任务就必须让他读《红楼梦》。

中国全民阅读倡导者、韬奋基金会理事长聂震宁也指出：

阅读力决定学习力。阅读的能力包含阅读的动力及阅读的习

惯，可分为理解内容、判断内容及举一反三的联想能力三个层

次，有了阅读能力才能有很好的学习能力。

王旭明：不宜过早读红楼
对于徐升国的言论观点，前教育部新闻发言人、原语文出

版社社长王旭明非常认同。他指出，对于 0 到 12 岁的孩子来

说，没有什么比兴趣更重要的了。现在值得警惕的是不少大

人打着阅读的旗号实际是败坏学生的阅读胃口，比让他不阅

读还可怕。“其实，没有必要一定要让孩子读《红楼梦》，我不提

倡六年级以下的孩子读《红楼梦》，甚至初中也未必都要读。”

王旭明指出，一定要尊重孩子的阅读兴趣，警惕大人强加给孩

子过重、过多的阅读内容、阅读品种和阅读要求。

因“龄”制宜：小学生看绘本 初高中可欣赏
究竟多大年龄读《红楼梦》合适？中国红楼梦研究学

会会长张庆善说，他虽然是研究《红楼梦》的，但从未研究过

哪个年龄段的读者适合阅读《红楼梦》这个课题，在他看来，

中小学语文教师更有发言权。“不过我个人认为不宜提倡小

学生读《红楼梦》，毕竟这本名著有很多深层次的内容和表

现形式，使得小学生阅读起来有些困难。我建议他们可以

阅读市面上流行的一些有关《红楼梦》的绘本连环画——图

文并茂、制作简洁，比较好理解。”与此同时，张庆善说，如

果对《红楼梦》确实感兴趣的小学生阅读其经典篇章，当然

他也不反对。

在张庆善看来，《红楼梦》一书描写了很多大观园青春

王国里公子小姐丫鬟一起办诗社、追逐打闹等生动活泼的场

面，这符合青春期少男少女的心理特质。所以他建议初中生

可以在老师的辅导下，阅读《红楼梦》里的经典篇章，比如黛

玉进府及葬花、宝钗扑蝶、晴雯撕扇等富有美学意境的段落

篇章。“这些篇章也是语文老师所熟悉的，他要做的，就是引

导学生欣赏优美的语言文字和对人性真善美的追求。”

张庆善还坦言，他在北京的一些中学给学生们讲过《红

楼梦》，发现当下高中生对于名著的阅读理解能力很强。所

以，他建议高中生在不影响正常学习的情况下，应该全文通

读《红楼梦》，这样会启迪他们今后的人生，引发对人性和社

会问题的思考。 □ 综合《北京青年报》

冲刺阶段冲刺阶段，，考生饮食营养攻略考生饮食营养攻略

该不该让小学生读《红楼梦》？教育大家谈 “我不提倡 6年级以下的孩子读

《红楼梦》，甚至初中也未必都要读。”日

前，在有关儿童阅读周中小学校校园阅

读研讨会上，前教育部新闻发言人、原

语文出版社社长王旭明如是说。台湾

学者蒋勋在一次节目中曾说到，他推荐

大一学生读《红楼梦》，学生几天后说

《红楼梦》太难了，读不懂。细细了解才

知道，原来是理解不了书中的很多古诗

词。那么，究竟多大年龄的人才适合去

读《红楼梦》？ □ 江亚萍/整理
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