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《中国文化的生命力》

作者：宋修见 北京大学法学博士，中央

美术学院教授、博士生导师。

推荐理由：

如 何 理 解

中国文化，如何

在 现 代 视 角 下

认 识 中 国 文 化

的价值，民族文

化 自 信 从 何 而

建 立 …… 这 些

问 题 是 每 一 个

当 代 青 年 都 应

该 认 真 思 考 的

严肃问题，当然

也是高三学生在提升思维深度、加强思辨能

力过程中应该着力解决的问题。但是这样的

思考因为过于宏观抽象，往往令人无从下手、

兴味索然。本书作者从日常的语言现象、凡

人小事、规矩礼俗等入手，将有关民族文化、

民族精神的思索具象化、生活化，适合高中学

生的认知理解水平。此外，书中对于和而不

同、美美与共、天下大同、天人合一等概念的

当下解读，也可以直接丰富高三学生的作文

素材储备，提升作文的思想深度。

《红楼梦人物论》

作者：王昆仑 著名红学家

王 昆 仑 是 国

内 著 名 的 红 学

家 ，他 在 抗 战 期

间 撰 写 的《红 楼

梦人物论》，是最

早 试 图 用 历 史 唯

物 主 义 观 点 来 研

究《红楼梦》的一

部专著。

推荐理由：

《红楼梦人物

论》是北京大学出

版社系列丛书“大

家 小 书 ”中 的 一

册。作者以红学大家之功力，采用篇幅较短

的“小书”来评析红楼巨著中的各色人等，可

谓举重若轻。作品将人物评点与情节回顾

相关联，夹叙夹议，有利于高三考生温习情

节、梳理人物形象。对某一人物的精当评

价，又往往纵横牵连，涉及到多个人物的对

比参照，具有启发性。而本书篇幅短小精悍

的特点，也极为适合时间紧张的高三学生利

用零碎时间阅读。

开卷有益

告别焦虑 食补助力冲刺期
中国农业大学食品科学与营养工程学院 王郐田 李旭蕾

本期，北京市第一六六

中学高三年级的赵冬梅老

师，为同学们推荐两本适合高三

学生阅读的书籍。一本书是曾登上央

视《读书》栏目的《中国文化的生命力》。

此书从我们最熟悉的日常生活入手，帮

助读者认识中国文化，了解民族性格，坚

定文化自信，以小见大，颇具启发性。另

一本书是王昆仑所著的《红楼梦人物

论》，以红学大家之见识品评红楼人物，

有高屋建瓴之气度，又不失娓娓道来的

平易亲切。

再过几天就要进入考前最后一个月了，正在备战高考的高三学子也进入到最后的

冲刺阶段。面对人生中重要的一次大考，考生难免会出现不同程度的焦虑情绪，这种

情绪可能会让考生出现晚上入睡困难的失眠症状，导致第二天学习效率下降。加之近

期还处于流感高发期，考生应该通过提高自身机体免疫力来保护自己。

为帮助考生高效备考，考生家长可以通过“食补”的方法来帮助孩子缓解焦虑情

绪、提高睡眠质量和增强免疫力。

糖醋三文鱼丁

做法：三文鱼切丁加盐、胡椒

粉、洋葱丝、姜丝和白葡萄酒搅拌均

匀，腌制 15 分钟。按 4∶1 的比例取

玉米淀粉和面粉，加适量水和少许

油调成浓稠的糊。将腌制好的鱼丁

放入面粉糊里抓扮均匀后起锅烧

油，油温五成热时入锅炸至表面变

黄捞出。另起锅加入一小勺糖和一

小勺油炒至焦糖色，加适量水煮开，

加米醋两大勺、特级酱油半勺、两大

勺糖和两克盐，均匀搅拌制成糖醋

汁。油温烧至五成热放入鱼丁10秒

左右捞出后倒入炒好的糖醋汁中快

速翻炒，汤汁完全均匀地裹在鱼丁

上即可。

小米菠菜粥

做法：将小米提前浸泡 2 小时

后，放入料理杯中打成米浆。锅内

放油烧热，放入葱花炒出香味后加

水烧开，将米浆倒入锅中小火煮5分

钟，最后加入洗净切好的菠菜至完

全煮熟即可。

牛肉炖蘑菇

做法：首先将牛肉洗净切块，和

洋葱和大蒜片等辅料一起放入锅中

翻炒，加入盐糖等调味，放入一片香

叶。加入酱油料酒和适量水后加盖，

中火炖煮 40 分钟左右至牛肉酥烂，

最后将洗净切片后的蘑菇放入锅中，

再加盖焖煮5分钟即可。

食谱推荐

缓解焦虑情绪的食物
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牛奶：牛奶是专家首推的促睡眠

食品，除了含有天然褪黑素，牛奶中

α-乳白蛋白富含色氨酸等活性物质，

也能够对睡眠起到促进作用。此外，

对于功能食品开发的研究团队发现，

通过像牛奶中加入 γ-氨基丁酸、

酪蛋白水解肽、缬草提取物等具

有助睡眠功效的活性成分，也

能起到一定的促睡眠作用。

小米：在所有谷物中，

小米中的色氨酸含量最为

丰富，再加上食用小米能够提高体

内胰岛素水平，可以提高进入脑内

的色氨酸含量。

菠菜：菠菜的营养价值极其丰

富，其红根还含有一般蔬果所缺乏

的维生素 K。此外，菠菜中所含有的

叶酸也能维持大脑血清素的稳定，

保护神经健康，保持心情平和，提高

入睡质量。

深海鱼类：包括三文鱼、金枪鱼和

鲭鱼在内的深海鱼类中富含丰富的

Ω-3脂肪酸。有研究表明，在Ω-3脂

肪酸水平较高的饮食地区中，抑郁症

的发生率相对较低，这说明适量补充

Ω-3脂肪酸能够有效缓解焦虑情绪。

鸡肉：鸡肉中含有大量维生素B6，

它能帮助身体产生一种特定的化学信

使来抑制大脑中的冲动，以预防和治

疗情绪障碍。雷丁大学心理与临床语

言科学学院的研究表明，大脑的功能

依赖于可传递信息的兴奋性神经元和

防止失控活动的抑制性神经元之间的

微妙平衡，维生素B6能够有效防止神

经元的失控活动。

绿茶：绿茶除了含有抗氧化作用

的茶多酚，还富含游离氨基酸L-茶氨

酸。现有研究表明，L-茶氨酸由于能

够影响神经化学物质水平，从而具有镇

静作用，每天摄入200 mg的L-茶氨酸

有助于考生缓解焦虑，专注日常事务。

提高睡眠质量的食物

增强免疫力的食物

牛肉：牛肉中含有大量的优质蛋

白质、维生素 B 及铁、锌等微量元素。

这些营养物质能够帮助人体增强免疫

力来抵抗外源病原体。此

外，它们还能够促进蛋白

质的新陈代谢和合成，有

助于正值成长阶段青少年

的身体发育。

白蘑菇：白蘑菇中含有

矿物质硒，体内硒元素水平过

低会增加患感冒的风险。白蘑菇

中还有 B 族维生素、核黄素和烟酸，

这些维生素在维持免疫系统健康方

面发挥重要作用。已有动物实验表

明，白蘑菇具有抗菌、抗病毒和抗肿

瘤的作用。

燕麦：燕麦中除了含有丰富的葡

萄糖和膳食纤维，还含有一些植物蛋

白，这些营养物质吸收后能直接作用

于人体，免疫系统能促进免疫球蛋白

再生，同时还能增强人体免疫细胞的

活性，从而增强人体免疫系统。此

外，大量的膳食纤维可以促进肠道蠕

动，不仅有利于缓解便秘，还可以促

进肠道内优质菌群的增殖，改善肠道

微环境。最后，燕麦中的脂肪含量很

低，作为夜宵也不用担心发胖。


