
那么哪些具体的食物可以抗疲劳呢？下面介绍5种抗疲劳效果好的食物以及相应菜谱，让各位家长能够更好地

为孩子助力！

枸杞：滋补肝肾，益精明目

枸杞富含 β胡萝卜素，泡水喝就

能发挥护眼功效，还具有提高免疫

力、抗疲劳的功能。烹饪时，撒上一

小把枸杞，既能增添菜肴的鲜味，又

能摄入枸杞的营养；枸杞干嚼很滋

补，一般每天干嚼6至12克为宜。

家长要切记，枸杞性温热，孩子

如果有炎症、腹泻、高血压、感冒发烧

等情况，最好不吃；并且枸杞不宜一次

性过多食用，否则容易引起失眠多梦、

上火、加重感冒等不适症状。家长可

以在早上给孩子准备一杯红枣枸杞

豆浆，让孩子一早就有满满的活力，

开启一天的学习生活。红枣枸杞豆

浆的做法比较简单：干黄豆用清水浸

泡备用，将大枣去核；所有的食材放

进破壁机中，加入适量清水，启动一

键式米糊模式，20分钟后即可享用。

小米：健胃除湿，恢复体力

小米味甘咸，有健胃除湿等功

效，更适合内热者及脾胃虚弱者食

用。用小米或加入生燕麦一起熬

粥，能起到养脾胃消脂的作用；用小

米搭配山药煮饭，可以帮助恢复体

力。家长可以在晚上给孩子准备小

米粥，好消化也健脾胃。下面介绍

一款核桃桂枣粥的食谱：

小米洗净后，以等量的水泡半小

时，再沥去水分。核桃、桂圆切小

块。红枣去核，切碎。将小米、桂圆、

红枣和水倒入汤锅内，以大火煮至

沸。再转小火熬煮20分钟，小米米粒

开成粥状。加入碎核桃和糖拌匀，即

可享用。

生姜：增进食欲，活血祛寒

生 姜 的 辣 味 能 使 身 体 从 内 部

生 热 ，增 强 免 疫 功 能 。 无 论 是 制

成 蜜 饯 的 姜 ，还 是 生 姜 都 有 解

毒 、提 神 和 消 除 疲 倦 的 作 用 。

考 生 每 天 久 坐 不 免 肌 肉 酸 痛 ，不

妨 含 两 片 生 姜 或 喝 点 姜 糖 水 ，

在 适 量 补 充 糖 分 的 同 时 可 以

达 到 消 炎 止 痛 、缓 解 肌 肉 酸 痛 的

功 效 。

蘑菇：健脾开胃，平肝提神

蘑菇含有丰富的多糖类物质，具

有提高机体免疫力的作用。从中医

食疗的角度看，蘑菇入脾、胃经，对

于消化不良、纳呆、食欲不振的人有

健脾开胃、提高消化能力的作用。同

时，对于肝炎、肝硬化导致的神倦欲

眠，也有一定的提神作用。

在这里介绍一款丝瓜蘑菇汤。

丝瓜富含丰富维生素 C，可以提高免

疫力，预防疾病；同时，丝瓜中的维

生素 B含量较高，有利于未成年人大

脑发育，对身体疲乏也有很好的缓

解作用。丝瓜蘑菇汤比较清淡可

口，非常适合备考的考生食用。

准备丝瓜 100g，蘑菇 50g，鸡蛋 1

个，盐，植物油和适量葱末。先将蘑

菇洗净切片，丝瓜去皮洗净后切片；

将鸡蛋磕入碗中搅拌均匀；锅中倒

油烧热，下蘑菇爆炒半分钟，再加入

丝瓜片略微翻炒；加入适量凉水，待

水煮沸后，倒入鸡蛋液，再次煮沸

后，撒入葱末和盐调味即可。

还有一款金针鸡汤，能在食用

菌类的同时补充蛋白质：白木耳以

水 泡 开 ，剪 去 蒂 。 干 金 针 以 水 泡

软。鸡腿洗净切块，汆烫去血水。

汤锅内倒入水，放入黑枣、黄芪，大

火煮开。再放鸡腿、白木耳，煮至再

次沸腾，转小火焖煮 10 分钟。最后

放进金针，大火煮滚至熟后，加盐调

味即完成。金针能除烦热，安心神；

鸡肉中含有丰富的色氨酸，有助于

稳定情绪。

毛豆：缓解疲乏，补脾健胃

毛豆是尚未成熟的大豆，其营

养更易被吸收利用。毛豆含有丰

富的钾，用盐水煮毛豆或用毛豆烧

菜，不仅可以缓解倦怠，还能开胃，

补充体力。毛豆不仅铁含量较高，

也容易吸收，是预防贫血的良好食

物来源。此外，毛豆中钙的含量也

很高。毛豆中所含的卵磷脂是脑

细胞膜的主要成分，可以将附在血

管壁的胆固醇溶解而使细胞年轻

化，从而使脑及神经系统变得活跃

起来。

过几天正值清明时节，新鲜的

毛豆马上就要上市了，在这里分享

几个毛豆烹饪小技巧：若想把毛豆

烫成翠绿色，可加一小撮盐。因为

盐能使叶绿素趋于安定而防止破

坏。由于毛豆中钾的含量较多，能

与食盐中的钠保持平衡，因此可消

除盐分的不利作用，同时毛豆中含

有丰富的维生素 C，高温蒸煮后对

其食品功能因子的影响较小。

家长可以给考生做毛豆炒肉，

在摄入毛豆的同时还能通过肉类摄

入足量的蛋白质：

准备鲜毛豆 300g、油适量、盐适

量、瘦猪肉适量、料酒适量、红椒适

量 、豆 豉 适 量 、生 姜 适 量 、酱 油 适

量。猪肉切细丝，倒入料酒，少许精

盐腌渍 20 分钟。鲜毛豆开水煮 5 分

钟，捞出并晾凉毛豆，剥出豆粒。锅

里油热后放入姜丝、豆豉、红椒爆

香，倒入腌渍好的肉丝，滑炒。倒入

豆粒，翻炒。倒入少许酱油和适量

清水，焖几分钟。撒入精盐，炒匀即

可出锅。

小结
春困秋乏，在春天人们很容易打哈欠，这是正常现象。打哈欠会使肺部得到扩张，颅内压下降，血液内的含

氧量增加，降低脑部温度，改善缺氧状态，是一种自我保护行为。春天时，每一两个小时打 1 至 2 次哈欠属于正常

现象，家长不必太过担心。但如果考生哈欠连天则意味着大脑缺氧情况比较明显，需要引起注意。

在通过饮食帮助考生度过春困期的同时，家长也要帮助考生调整作息。作息要有一定的规律性，比如周末

觉得困倦就一口气接着睡，这是不可取的。过多的无效睡眠只会让人越睡越困。要提高睡眠质量，需要在适当

时间入睡。睡是阳气归根，养阳固本。春日不同于冬天的早睡晚起，应该顺应生发，早睡早起，其他时间如感觉

困倦，可适当按摩。常按的穴位有太阳、内关、风池、睛明、百会等穴，手指轻轻按揉即可。也可轻轻用指端从山

根处向上推动至神庭，两指轮流推动，循环往复绵延不绝，也可缓解。还可以在天气好的时候到户外轻度活动，

拉伸筋骨，会对困倦有很好的缓解。

希望各位考生调整好自己的作息节奏，配上解困食谱，在春天整装出发，高效备考，取得满意成绩！
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家长可以通过合理的饮食搭

配，帮助孩子在一定程度上缓解

疲劳和压力，让其更高效地备

考。以下介绍三类具有抗疲劳效

果的食物：

一、富含蛋白质食物

蛋白质是抵御疲劳的有效食

物，为了增强身体抵抗力，平常就

应注意摄取高蛋白质食品。含有

高蛋白质的食物如豆制品、瘦肉、

鱼等都具有抗疲劳功效。营养学

家认为，腐竹、鳝鱼、凉拌菠菜等

是消除疲劳的有效食品，其中除

鳝鱼是酸性食物外，其余都是碱

性的。并且这几种食物都含有大

量维生素，能够保证机体营养的

供给。在考生备考期间，家长可

以多给孩子做鱼类、鸡肉类等蛋

白质含量较高的饮食，保证蛋白

质摄入量充足。

二、富含色氨酸食物

疲劳与食物中的色氨酸含量

相关。色氨酸是脑组织中必需的

氨基酸之一。大脑细胞的活动、

信息的传递，主要表现为神经冲

动，当人进行思维活动时，就需要

通过高级神经细胞的连续冲动传

递来完成，这种传递需要色氨酸

的帮助。色氨酸摄入不足，就会

抑制大脑思维活动及兴奋，使人

产生疲倦感，表现为神情淡漠、抑

郁、应激反应降低、注意力和记忆

力减退。因此，考生平时应多吃

一些含色氨酸相对较多的食物，

如粳米、大豆、薯类、黑芝麻等。

三、适当吃含糖类食物

脑力劳动和精神极度紧张所

造成的疲劳，可以摄取适量的糖

质，如砂糖、牛奶糖、麦芽糖、蜂蜜

等缓解，以抑制肾上腺素的分泌，

使人更好地进人梦乡，消除疲

劳。每天适量摄入甜食，也有助

于调节考生紧张的心理状态。
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春天到来，高考倒计时从
三位数变成两位数，考生正处
于备考冲刺阶段。高压力和高
负荷的学习，考生很容易疲劳、
精神不集中。过度疲劳会导致
身体的神经系统功能紊乱，引
起体内主要器官和系统失衡，
引发内分泌失调，感染疾病的
几率也会相应提高。


