
对于高三生来说袁长达
一周的野十一冶假期在高度
紧张的备考阶段是一个难
得的修整期遥从学校回到家
中袁可以自主安排时间遥 无
论是学习上的查漏补缺尧心
情上的适度放松尧或是饮食
上的营养改善袁都对接下来
的备考大有裨益遥那么面对
孩子上学期间仅在家吃早
晚餐到假期一日三餐的变
化袁父母要如何在生活上给
孩子提供保障呢钥

总体原则是平常心对
待袁饮食照旧遥 为了避免打
乱孩子已养成的生活习惯袁
国庆假期在家的早晚餐要
尽量与上学期间保持一致袁
可略有调整袁 但不要从主
食尧副食到饮品全都更换遥

对于午餐袁因孩子在校
的午餐时间是按照学校作
息时间表严格控制的袁且青
少年代谢旺盛袁身体节律性
较强袁故而父母先要控制好
午餐时间遥在午餐的准备过
程中袁 要考虑到营养搭配袁
三大产能营养素渊碳水化合
物尧脂肪和蛋白质冤要保持
一定平衡遥 推荐以谷物尧薯
类搭配着供给碳水化合物袁
以肉蛋尧鱼虾尧豆制品供给
蛋白质袁脂肪摄入量不应过
高袁一般食用一两左右的畜
禽类瘦肉即可遥此外袁青少年
需要较大量的蔬菜以补充维
生素尧膳食纤维等营养素遥中
国居民膳食宝塔渊2016冤推荐
每日摄入蔬菜 300 克-500
克遥 父母可视早晚餐情况准
备午餐蔬菜数量遥

野十一冶期间袁要尽量避
免家庭聚餐时野吃大餐冶袁否
则会导致孩子摄入超出平
常许多的食物袁看似补充了
营养袁却是暴饮暴食袁对身
体无利遥而且家庭聚餐难免
会喝些甜饮料袁青少年对于
甜饮料袁尤其是碳酸饮料的
热爱程度更是不言而喻遥

每款甜饮料中含量最
多的除了水之外袁便是白砂
糖遥以普遍受青少年喜爱的

可乐来说袁每 100毫升可乐
里大约含有 10.6 克的添加
糖袁那么一瓶 500毫升的可
乐就含有 53克的添加糖遥

叶中国居民膳食指南曳
推荐每天摄入糖不超过 50
克袁最好控制在 25克以下遥
因此一瓶 500 毫升的可乐
含添加糖量就已超出了每
天推荐的糖分摄入量遥长此
以往袁会对青少年身体发育
造成多方面影响遥主要有以
下几点院

影响记忆力和学习能力

美国南加州大学一项
研究发现袁人体大脑中负责
记忆和学习的海马体对摄
入过多富含饱和脂肪酸的
食物和喝甜饮料等十分敏
感袁每日仅喝一瓶汽水就会
导致大脑中负责记忆和学
习的海马体发炎袁从而影响
青少年的记忆力以及学习
认知能力遥

诱发龋齿并影响骨骼发育

有多项研究表明袁甜饮
料摄入量和龋齿的危险正
相关遥主流观点认为饮用甜
饮料会造成体内钙的丢失袁
从而让牙齿和骨头变得更
为脆弱袁容易引起龋齿问题
以及增加骨折的风险遥

导致肥胖
增加糖尿病风险

每日喝一瓶以上的甜
饮料袁再从其它食物中摄入
额外的添加糖袁会增加肥胖
的风险遥大多数甜饮料中的
添加糖是白砂糖袁含 95%以
上的蔗糖遥 蔗糖属于双糖袁
较容易被人体吸收利用袁人
摄入后血糖升高速度很快遥
因此常喝甜饮料也会增大
青少年患糖尿病的风险遥

营养不良

喝甜饮料多的人袁膳食
纤维的摄入量通常会减少袁
淀粉类主食和蛋白质也吃
得较少遥这对发育期的儿童

少年尤其不利遥 因此袁英国
国家医疗服务体系渊NHS冤
建议袁 为了保证均衡饮食袁
青少年最好不要多喝甜饮
料袁特别是在两餐之间遥 为
了健康的满足青少年爱喝
饮品的需求袁推荐几个比较
受欢迎的健康饮品给各位
考生家长遥

推荐饮品一院酸牛奶
乳酸菌将牛奶中的乳

糖和蛋白质分解袁使这些营
养物质更容易被人体消化
和吸收遥酸奶还有促进胃液
分泌尧提高食欲尧促进和加
强消化的功效遥酸奶中的乳
酸菌能减少某些致癌物质
的产生袁 因而具有防癌作
用遥酸奶还能抑制肠道内腐
败菌的繁殖袁并减弱腐败菌
在肠道内产生的毒素遥
推荐饮品二院
淡蜂蜜柠檬水

喝柠檬水能促进胃部消
化袁当孩子消化功能不好时袁
可喝一些柠檬水促进胃酸的
分泌袁 让食物更容易被消化
和吸收遥 柠檬水里含有大量
维生素C袁 可以补充人体每
天所需的维生素袁 多喝柠檬
水袁除了保持健康体魄袁也会
塑造更加精力旺盛的精神状
态遥但要注意袁空腹时不能大
量喝柠檬水袁 会造成胃酸过
多袁引发胃部疼痛遥
推荐饮品三院

鲜榨果蔬汁

孩子若上课期间食用
新鲜水果不方便袁可选择喝
一杯鲜榨果蔬汁遥果汁中可
保留果蔬中大部分的可溶
性营养成分袁如钾尧多酚类
物质和少量维生素 C遥但甜
味的果蔬汁也是糖分的来
源袁不要选择太甜的水果或
者食用过量遥
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谈到亲子关系袁 当我
们把关注点放在野关系冶二
字上时袁是否也应该思考院
作为家长袁 自己是足够好
的榜样吗钥 榜样的力量是
通过具体行动传递出去

的袁而不是说教尧提醒和讲
道理遥 父母的自律尧 执行
力尧 面对压力的从容淡定
都是孩子宝贵的资源遥 野十
一冶期间袁如果父母能积极
地野动起来冶袁在照顾好孩

子的同时完成一个自己的
小目标袁如读一本书袁尝试
一项新运动袁 或坚持做一
件以前无法坚持的事情袁
也不失为在野高三陪考冶之
中的意外收获遥

父母能自律
孩子减压力
北京市东直门中学教师 张依雯

奇奇初中时成绩很优
秀袁可高一迷上了手机袁学习
成绩有所下降曰 高二开始特
别关注自己的外表袁爱打扮袁
成绩更是一路下滑曰 高三开
学后她意识到学习的重要
性袁 很想努力袁 但是学不进

去遥虽然一直坚持上学袁但学
习效率很低袁压力特别大遥妈
妈在外地工作袁 经常给奇奇
发信息袁提醒奇奇认真复习袁
还发各种励志故事袁 让奇奇
向别人学习遥奇奇很烦袁还为
此和妈妈大吵一架遥

案例一

高三初始阶段袁考生容
易出现烦躁尧效率低尧压力
大等情绪袁情绪背后是考生
对自己学习状态和能力的
怀疑遥 知识难度增加尧考生
状态调整不好尧高一高二知
识漏洞多袁都可能导致考生
缺乏自信袁 陷入 野无路可
走冶遥 奇奇因为高一高二落
下太多功课袁 所以有些着

急袁再加上自己曾经是个优
秀的学生袁她无法接受野无
从努力冶野努力后仍不见效冶
的现状遥 妈妈很了解女儿袁
知道奇奇此时需要鼓励袁但
发给奇奇的励志故事适得
其反袁 仿佛是在暗示奇奇院
你现在不行袁你得像别人学
习遥这样的野鸡汤冶不但没有
营养袁还会破坏亲子间互相

信任遥
此外袁有的父母经常挂

在嘴边的话也会破坏孩子
的备考状态袁 破坏亲子关
系袁例如野你什么都不用做袁
好好学习就行了遥 冶野下次考
试袁 至少要考到多少分遥 冶
野某同学考多少分袁 比你高
吗钥 冶类似这样的话袁父母少
说为好遥

分析

父母即使工作再忙 袁
也要多抽出一些时间回家
陪孩子袁 开诚布公地让孩
子说说自己的现状和压
力袁听听孩子的困扰袁了解
孩子期望父母为自己做些
什么遥 父母也可在家中营

造轻松的氛围袁家庭生活尧
饮食保持一切如常袁 要与
高一高二基本相同曰 多跟
孩子聊天袁 如针对社会热
点问题引导孩子一起思
考曰趁野十一冶假期适当做
一些运动袁 陪孩子出去走

走袁散散心曰和孩子一起做
家务尧做饭袁享受美食遥 父
母要引导孩子关注学习的
过程袁 总结好的方法和适
合孩子的思考方式袁 帮助
孩子在备考阶段培养学习
的自我监控能力遥

支招

一位高三生爸爸说院野儿子
上高三了袁我的压力特别大遥他
不属于能自主学习的孩子袁经
常坐在写字台前发呆遥 别的孩
子都熬夜学习袁 可他每天晚上
10点就关灯睡觉了遥 想问问学

习成绩袁他也不愿意跟我多说袁
一句耶还行爷就终止聊天了遥 前
两天吃饭的时候袁 我趁机给他
讲道理希望他勤奋一些袁 他反
而顶嘴袁说我天天不上班尧睡懒
觉尧没追求袁没资格教训别人遥冶案例二

父母的担忧源于对孩
子的不了解遥 孩子发呆也
许是一种休息袁不熬夜可
能因为效率高遥 通过这两

点就单纯断定孩子不用
功是不客观的遥 想要更好
地了解孩子的状况袁需要
父母细心观察袁有必要时

可与学校老师沟通 遥 此
外袁父母的生活状态和对
自己生活的规划对孩子
也有影响遥

分析

支招
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