
零食选择小贴士

1. 选择营养价值高的食物

作为零食：奶制品、坚果、水果等

2. 避免摄入过多油炸、高

糖、高盐的零食

3.零食不可代替正餐

4.选择生产合格的食品，拒

绝三无产品

5. 吃饭前后 30 分钟内、睡

前30分钟内不宜吃零食

6.不要边看电视边吃零食

奶制品及乳制品

牛奶含有钙、磷等丰富的矿物质元

素，是人体内钙的最佳来源。酸奶、奶酪

等奶制品不仅保留了牛奶的优点，在加

工中还可以扬长避短，成为更适合人体

的营养品。奶酪被称为“浓缩的牛奶”,浓

度比酸奶更高，近似固体食物，营养价值

也更加丰富，奶豆腐、乳饼、奶疙瘩等都

是不错的选择。酸奶富含益生菌，可以

维持肠道菌群平衡，促进消化，对因乳糖

不耐受而无法享用牛奶的人来说，酸奶

是个很好的选择，在食用时可以加入水

果、坚果等，风味更佳。《美国心脏协会杂

志》中一项研究发现，晚餐后吃酸奶、奶

酪等乳制品零食，全因死亡风险降低

18% ，心 血 管 疾 病 死 亡 风 险 也 下 降 了

33%，适宜长期久坐的学生群体食用。

坚果

坚 果 是 植 物 的 精 华 部 分 ，营 养 丰

富，富含蛋白质、维生素以及亚麻酸、亚

油酸等人体必须的脂肪酸，像核桃、开

心果、腰果、巴旦木等坚果都可作为日

常小零食，具有补脑益智，提高视力，降

低心脏猝死率等功效，非常适宜学生食

用。 坚果食用的最佳时间为饭中吃，

饭 后 吃 会 造 成 一 日 当 中 能 量 摄 入 过

量。饭中吃坚果，有助于增强饱腹感，

特别是大杏仁、小杏仁、榛子这种含膳

食纤维量很高的坚果，效果最好。在购

买时，尽量选择原味的坚果，避免摄入

过多糖分及盐类，增加身体代谢负担。

豆制品

豆制品是以大豆、小豆、豌豆等豆

类为主要原料，经加工而成的食品。与

肉类相比，豆类蛋白质丰富而不含胆固

醇，饱和脂肪酸含量很低，对人体健康

更为有利，它具有提升免疫力，预防骨

质疏松、预防心脑血管疾病等作用。除

了豆腐、腐竹、豆芽等可作为菜品在正

餐中食用，豆奶、豆浆、豆粉等也常作为

零食，为人体提供丰富的营养物质。大

豆经过加工，不仅蛋白质含量不减，反

而还提高了消化吸收率。但要注意的

是，有胃病、糖尿病、痛风等病症的群体

不适宜食用豆制品，此外，豆制品应避

免与蜂蜜同食。辣条、素鸡等豆制品不

要过多食用，以避免摄入过多油分和辣

椒，刺激肠胃。

烘焙制品

面包等烘焙食品是以面粉、食盐、砂

糖和水为基本原料，添加适量油脂、乳

品、鸡蛋、添加剂等，经一系列复杂的工

艺手段烘焙而成的方便食品，具有丰富

的营养，常作为早餐食用，也可在两餐之

间作为补充能量的小食选项。推荐选择

全麦面包、高纤维面包等，这类面包在提

供能量同时，可改善因长期吃精细加工

的谷类食物导致的B族维生素、膳食纤维

摄入不充足，降低引发糖尿病的风险，全

麦面包用没有去掉外面麸皮和麦胚的全

麦面粉制作，颜色微褐，肉眼能看到很多

麦麸的小粒，质地比较粗糙，但有香气，

在挑选时易辨别。选择烘焙制品时要避

免选择添加大量奶油、巧克力等原料的

面包。

糖果和巧克力

糖 果 及 巧 克 力 种 类 繁 多 ，风 味 独

特。糖果以麦芽糖、白砂糖等为主要

原料，添加香精、色素等形成各色风味

的糖，深受大众喜爱。巧克力是以可

可浆和可可脂为主要原料制成的一种

甜食，常常加入糖浆以及牛乳等改善

口感，口感细腻甜美，还具有浓郁的香

气。糖果和巧克力含糖量高，好吃但

不能多吃，过多摄入会引起肥胖和龋

齿。不过，建议考生常备一些糖果或

巧克力，在空腹运动、长时间用脑后出

现低血糖症状时，食用一颗，可快速补

充糖分。

油炸食品

薯片类的油炸食品常常被列为垃圾

食品的典型，薯片含油量通常在 30%左

右，属高油高盐食物。与其他油炸食品

一样，长期食用对健康不利。同时，富含

淀粉的食品经高温加工处理后可能产生

含量不等的丙烯酰胺，会引起一定的健

康风险。患有高血脂、高血压、心脑血管

病以及糖尿病等慢性病的群体，必须拒

绝炸薯片等香脆食品。除薯片外，你更

需要警惕一些隐藏的高油食物，比如蔬

菜干、水果脆片等，一些制作者为了保持

蔬果干酥脆的口感，会将原料先进行油

炸后再烘干，这类蔬果干含油量是非常

高的。在购买酥脆类口感零食时，要注

意分辨其制作中是否有油炸步骤，尽量

不摄入高油炸食物。

高考生正处在身体发育的黄金时

期，对能量的摄入需求高，代谢好，在

长时间高强度运动、学习中，常需要在

正餐外补充摄入能量。零食并没有想

象中的那么可怕，在选择时注意合理

搭配膳食结构，保证充足的营养摄入

即可。

时值岁末，寒意正浓，高三学子们即

将迎来中学时代的最后一个元旦和寒

假。假期中大家会有更多机会接触到

“零食”，但长辈们通常会把它和“垃圾食

品”划上等号，其实，除了薯片、辣条、糖

果外，酸奶、坚果等营养食品也属于零

食。选对零食，可以为机体提供必要的

营养和能量。

高三第一学期即将结束，考生在收获成长的同时也一定非常辛苦。眼看寒假将至，同

学们可以充分利用这个假期，缓解身心的压力和疲劳，以更积极的心态和能量满满的状态

迎接新学期。

不留“心结”，为学期画“句号”

升入高三肩负备考重任的同学们总是行

色匆匆，前行途中积累的情绪很难有充足的时

间梳理和抚慰，以至于有些情绪变成了“心

结”，让人心烦意乱。寒假里大家有充足的时间

来梳理情绪，在心理为过去画上一个“句号”。

考生可以先梳理负性情绪，例如某次

考试成绩下滑带来的焦虑，朋友因为学习

而疏远自己带来的寂寞，因使用手机和父

母发生冲突带来的愤怒等。当这些情绪被

大家看到并承认时，它们就开始缓解和转

化。你可以把情绪说出来或写下来，在头

脑中演练解决过程，这不仅可以在心理上

收获“问题解决了”的完形感和满足感，也

能积累问题解决的经验。

之后，你可以梳理积极情绪，例如解答

出一道难题的自豪，被老师认可的喜悦，和

父母聊天的畅快等，用积极情绪去消解消

极情绪。在梳理时，不妨让自己“身临其

境”地去再体验和再感受那一刻的喜悦。

让这些体验深刻的停留在感受中，未来感

觉难受时，你就可以调出这些积极的感受，

为自己赋能。

张弛有度，给身心放个假

高考更像一场“长跑”比赛，正在途中

的你后续还有5个多月的赛程。因此，不要

试图过早“冲刺”，因为你的身心状态不允

许这样无节制地透支，过度发力、透支还容

易导致你因为“做不到”而产生严重的挫败

和自责。

假期中的你在保证学习的同时，可以

把兴趣爱好“捡起来”，例如绘画、运动、唱

歌、舞蹈等。这些有意义、高价值的休闲活

动能够让你体验到放松、愉悦和自我提升，

即使占用了一些时间，也较少带来内疚和

自责。手机、游戏、追剧等方式也能放松，

但这些方式容易导致沉迷或者亲子冲突，

因此大家需要在使用时遵守一定的规则。

考生也能利用寒假练习心理放松方

法。腹式呼吸、冥想、蝴蝶拍等有效的放

松技术，需要经常练习才能在紧张时快速

发挥作用。因此，每天你不妨留出一点时

间，在一个安静的环境下做这些练习。你

可以先想象一个让自己紧张的事件，想象

自己置身其中，体验紧张感，然后再让自己

放松下来。

春节假期你也可以选择多和亲朋相

处，要和家人多沟通交流，这样既能够倾诉

情感，也能感受到来自家人的支持；为家人

做点实事，体现对家人的关心和爱，也让家

庭氛围更加和谐。你还可以约上三五同

学、好友，弥补一下近段时间因居家学习造

成的分离，分担备考的压力，分享学习的经

验，相互鼓励打气。

寓学于乐，体验学习之趣

生活不只有学习，学习也不只是埋头

苦读。寒假中的你有支配时间的自由，可

以采用更生动灵活的方式来强化知识、丰

富经验。学习风格的理论认为，最高效的

学习方式是多通道协同，但常规学习中更

多使用视觉、听觉和读写，动觉使用较少。

假期丰富多彩的户外活动、琳琅满目的民

俗活动，都是激活动觉通道，丰富传统文化

知识和生活智慧的途径。

世界这么大，在保证安全的前提下，

你要尽可能地多出去看看。一部科幻大

片可以拓展同学们的想象空间，同时激发

你对科学和未来的思考；一件文物可以让

你沉浸在美的感受中，同时加深你对历史

的理解；一颗树可以让你感受到生命的蓬

勃，同时帮你深化生物发展的知识。行万

里路，才能真正融会贯通万卷书中的智慧

和精神。

你也可以抓住春节的时机，走亲访友，

和亲朋好友一道感受北京的“年味”。大街

小巷的对联，庙会中的民俗游戏，商场里的

年货，餐桌上的美食……这些不仅能让你

充分的放松，也能拓展知识和体验，也许还

能成为高考答题时的“制胜法宝”。

家长们也可以利用春节假期放松身心，毕

竟高三的家长并不比孩子轻松。在照顾好自

己的同时，也需要营造和谐的家庭氛围，在举

国欢庆的日子里，温馨的亲子关系能够让家长

和孩子都有良好的心理体验。最后，在确保孩

子学习的前提下，家长可以多和孩子一块活

动，丰富孩子眼界，也让孩子真正放松下来。

劳逸结劳逸结合合 放松身心放松身心
北京市第七中学教师 曾于秦

学习篇
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精彩过寒假精彩过寒假 快乐迎新春快乐迎新春

你的零食选对了吗你的零食选对了吗
中国农业大学食品科学与营养工程学院 王思凡 李旭蕾

饮食篇

来一场冰雪之约来一场冰雪之约

娱乐篇

延庆奥林匹克园区

延庆奥林匹克园区位于海陀山南麓，最高

点海拔 2198 米，主要由国家高山滑雪中心、国

家雪车雪橇中心、延庆冬奥村等组成。其中，被

称为“雪飞燕”的国家高山滑雪中心位于园区北

部，采用国际级标准建设。作为国内顶尖配置

的专业雪道，场地山体垂直落差894米，坡面长

度达到3000米。北京冬奥会期间，来自全世界

的顶级滑雪运动员曾在这里驰骋竞技，展示专

业风采。

近日延庆奥林匹克园区面向大众扩大开

放。此次园区开放了3条雪道及1条回村雪道，

雪道洁白、雪质极佳，不仅适合高手竞技，也是

初、中级滑雪爱好者上雪体验的优质选择。其

中，国家高山滑雪中心开放的 D2、D3 两条雪

道，是冬奥会高山滑雪比赛赛道，深受滑雪高手

们的欢迎。

南山滑雪场

南山滑雪场位于距北四环望和桥 62 公里

的密云区，是华北地区集滑雪、滑道等动感休闲

运动项目为一体的冬季度假村。南山滑雪场致

力于为大众滑雪爱好者营造安全、专业的滑雪

场地，现已建成高、中、初级滑雪道、教学道和娱

雪道25条，极限雪沟下半段增设青少年旗门训

练场地，并配备独立拖牵运营。

北京万科石京龙滑雪场

北京万科石京龙滑雪场距离市区70公里，

造雪面积 20 万平方米，拥有 10 条雪道，包括 1

条高级道、4条中级道、4条初级道和1条无障碍

道，可以满足不同层次的滑雪者需求。

滑雪场采用国际先进的造雪设备，雪道宽

敞、变化多、雪质稳定，最高处海拔 1360 米，垂

直落差 300 米，最大坡度 30°，平均坡度 16°。

场内设有 1 条双人吊椅式缆车，4 条拖牵式缆

车，每小时可运送600名滑雪者上山。

北京西山滑雪场

北京西山滑雪场地处海淀区六环内，距离

中关村仅 15 公里。便利的交通、优越的位置、

完善的设施，让西山滑雪场成为很多京城雪友

体验速度与激情的冰雪世界。

西山滑雪场雪道面积 13 万平方米，最

大落差 121.5 米，设有入门雪

道、初级道、中级道、高级道共

7 条，多条雪道可以为不同

水平的雪友提供全方位的

滑雪体验。根据气温，

目前滑雪场开放了入门雪道、初级道、中级道三

条雪道，同时开设了夜场，给滑雪爱好者提供了

一个晚间休闲运动的好去处。

云居滑雪场

云居滑雪场地处北京市房山区张坊镇，距

北京市区60公里，占地面积80万平方米。该雪

场拥有高级、中级、初级滑雪道 8 条，雪道总长

5000米，平均宽度45米，最大落差98米，最大坡

度25度。

该雪场雪道布局合理，场内的“飞仙”高级

雪道在原有基础上加长到 600 米、加宽 50 米，

坡度 13 度，为初、中级滑雪爱好者设计。雪场

拥有 1条四人吊椅高空索道、各类拖牵 5条、魔

毯 3 条。为给雪友带来更多愉悦的滑雪体验，

在天气条件允许的情况下，该雪场还会开设

夜场，让不同等级水平的雪友能在这里体验

雪上运动的快乐。

云佛山滑雪场

云佛山滑雪场位于北京市密云区溪翁庄

镇，坐落于北京密云水库南岸。雪场占地45万

平方米，拥有初、中、高级雪道7条，可满足不同

级别滑雪爱好者的需求，其中，包括1条国际标

准长度的1000米高级雪道、2条300米至700米

的中级雪道、4条100米至300米的初级雪道，可

同时接纳5000人滑雪。

以2022年北京冬奥会为契机，云佛山滑雪

场不断完善冰雪运动基础设施建设，升级魔毯、

跳台、障碍道具等设施，开辟了滑圈道、雪地转

转等娱乐项目，大力推广群众性冰雪运动。

北京军都山滑雪场

北京军都山滑雪场位于距市中心 30 余公

里的昌平区军都山麓。滑雪场总滑行面积 15

万平方米，拥有目前国内难度系数较大的高级

雪道，安全、舒适的初、中级雪道以及供初学者

专用的滑雪训练区。

该雪场配备了吊椅式缆车、拖牵和雪道运

载机以及5000余套各种型号的雪具，每日可接

待滑雪者6000余人次。雪场兼有日场和夜场，

使滑雪者可以游走于白天与夜晚的浪漫交替之

中，在滑雪场内尽情驰骋。

（各景区开放政策请关注相关景点
发布的最新信息）

（本报记者 邓 菡 整理）

在北方，冬天的快乐怎能缺少滑雪呢？ 双奥之城北京在“后冬奥”时期集结区域内冰雪资源，

持续发挥“冬奥遗产”的宝贵作用。近期不少雪场已陆续开放，这个假期，你不妨选定一处雪场，

和家人、朋友一起去感受冰雪运动的特有魅力。


