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专业擅长：消瘦、肥胖饮食指导；血液/肿瘤、儿

童糖尿病、慢性肾脏病营养干预

推荐几款可自制的推荐几款可自制的““消暑消暑””饮品饮品：：

1.饮品：
自制柠檬红茶：取一小撮茶叶放入白

水中、依据自己口味放入柠檬片。

自制菠萝绿茶：取一小撮茶叶放入白

水中、依据自己口味放入菠萝片。

自制蜂蜜柚子茶：将蜂蜜及柚子碎泡

入水中（蜂蜜属于糖类，注意不要多放）

2.“追剧伴侣”：
香蕉燕麦酸奶昔：将香蕉、煮熟的燕

麦、酸奶放入辅食机/料理机/果汁杯中，搅

30秒即可。

胡萝卜苹果奶昔：将胡萝卜、苹果、牛

奶放入辅食机/料理机/果汁杯中，搅 30 秒

即可。

苹果坚果酸奶杯：将坚果/坚果碎及苹

果块撒在酸奶表面。

随着高考结束，考生和考生家长都要转入下一段全新的生活状态。这个暑假正是一个承上启下的过渡期，全家人适度放松身心的

同时，如何能够健康度夏也颇有讲究。
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健康饮食 注意饮食卫生

卸下备考压力的考生们可以利

用这个假期将身体调整、恢复到最

佳状态。虽然高考已经结束，但每

日保持膳食的多样性仍不能松懈。

需要注意每餐的食材搭配，保证均

衡膳食。三餐最好都有一部分主

食、一些蔬菜再搭配一点肉类和蛋

类，按照青少年膳食宝塔的要求，全

天最好能摄入谷薯类 250~300g，再

添加适当粗粮，比如小米、薏米、燕

麦等，特别是对于有减重需求的考

生来说，粗杂粮最好占1/3左右；全

天摄入蔬菜 450~500g，水果 300g左

右，新鲜的蔬菜水果含有丰富的维

生素和纤维素，可以消暑润肠；全天

摄入 1 个鸡蛋、3 两左右的肉类；最

后还要保证食用300g左右的奶及奶

制品，主要包括酸奶、牛奶和芝士。

天气比较炎热，考生们可能会

想吃一些生冷或冰镇的食物，这时一

定要注意饮食卫生。尽量选用新鲜

的食材烹饪，烹调前需做充分清洗，

瓜果最好浸泡5~10分钟，烹调时尽

量保证食物充分煮熟。在做熟后，注

意室温下存放不超过2小时，尽量不

吃隔夜的剩菜，如需再次食用，务必

要保证完全热透再进食。有些体重

偏重些的考生会想利用这个假期减

重，这种想法非常好，但前提是要用

正确的方法。一些考生立志假期在

家不吃主食或者不吃肉类来达成目

标，这些做法都是不推荐的。节食

减重不仅容易对身体造成伤害，还容

易在停止节食后迅速反弹，建议有

减重需求的考生到正规医院营养

科，在专业医师的指导下健康减重。

规律作息 养成良好习惯

结束备考任务的考生们终于

有了充裕的娱乐时间。聚会、打

游戏、追剧等活动可以帮助大家

释放压力，但需要注意的是，这些

活动最好都安排在不打乱正常作

息的时间进行 ，切忌熬夜娱乐 。

养成良好的生物钟，保证规律的

睡眠和充足的营养，对于维持身

心健康是非常重要的。依据人体

的代谢情况和激素水平，我们每

天都有最佳的进食时间和睡眠时

间。首先是餐点，日常生活中，三

餐的最佳进食时间大概是在早 7

时左右，中午 12 时左右，和晚 6 时

左 右 。 如 果 不 在 最 佳 的 时 段 进

餐，可能会增加肥胖、高血压、高

血糖的风险。其次，是健康的睡

眠习惯。青少年应达到的睡眠时

间是每天 8~10h，除了保证全天总

的睡眠时间，入睡和觉醒的节律

也非常重要。有些考生可能会想

要通过晚睡晚起的方式来保证全

天的睡眠时长，殊不知这种做法

除了会打乱睡眠的节律，还打乱

了就餐节律 ，是非常不合理的 。

考生们在高考前保持着早睡早起

的睡眠节律，大部分考生在假期

过后也需要回归到正常的作息，

如果在假期突然改变睡眠节律，

假期结束时又需要强制改回，频

繁的作息时间突变会打乱我们体

内的代谢规律，出现失眠、激素紊

乱等情况，影响身体健康。

适量饮水 慎选零食饮料

同学朋友聚会，大概率会喝一

些饮品。夏季最好的饮品其实是

水，通过定时定量饮水来消暑止渴，

既经济又健康。饮料的能量都比较

高，摄入过多容易引起肥胖，因此不

建议日常大量饮用。如果是在家里

鲜榨果汁，也要注意控制水果的量

在300g左右。因为水果的糖分比较

多，在榨汁的过程中还会破坏水果

中的纤维素，所以大量饮用鲜榨果

汁会增加肥胖的风险，因此，还是推

荐大家直接吃水果。市面上有很多

无糖饮料，添加特殊的甜味剂来替

代添加糖，这些饮料虽然没有添加

糖，但长期大量饮用也可能增加2型

糖尿病和心血管疾病的风险，最好

限制摄入量。考生在家追剧时手边

总会有些小零食，大多数零食除了

会添加大量的油和糖，还会加入调

味剂、防腐剂、色素等对身体有害的

物质，建议大家将奶类、少量坚果、

新鲜的蔬果作为“追剧伴侣”。此

外，对于一些平时没有喝咖啡或者

饮茶习惯的青少年，突然喝了这类

饮品之后可能会出现心慌、难以入

睡等情况，如有打卡网红咖啡厅的

计划，要有所注意。

规律运动 锻炼健壮身体

这个假期，大家终于有了充足

的时间来进行运动。即使没有减

重的需求，通过运动放松心情，锻

炼身体，也是不错的选择。在运动

过程中，最需要注意的是安全。条

件允许的情况下，最好能在专业教

练的指导下进行锻炼，循序渐进，

逐渐适应，缓慢加量。在规律运动

期间，需注意保证充足的营养摄

入，即使有减重的需求，也不建议

在运动前空腹，除了不利于运动效

果的提升，还可能出现头晕、低血

糖等情况。在运动前可以补充一

些含碳水化合物或者总能量较多

的食物，比如水果、主食，即使量不

大，也可保证运动过程中充足的能

量供给。运动过后，则需要保证蛋

白质的摄入量 ，比如肉蛋类、奶

类。另外，运动的过程中容易出

汗，水的流失比较多，因此还要注

意保证及时补水。

安全旅行 做好各项准备

高考结束后，暂别校园生活

的考生们有了新的生活计划，想

要去看看外面的世界，走出日常

生活环境 ，去拓宽自己的眼界 。

出门在外，首先要保证的依旧是

安全。在外就餐时，尽量选择就

餐 环 境 比 较 干 净 的 餐 厅 。 就 餐

前，注意保证手卫生。平时有食

物过敏、糖尿病等慢性病的考生，

需要提前准备好自己日常所需的

药物，没有慢性病的考生也可以

准备一些基础的止泻的药物。注

意要在点餐时将自己的特殊要求

告知服务员。也可以自行准备一

些轻便的、密封包装的主食，比如

饼干、面包等，防止旅途中没有合

适的餐厅可以用餐时，能及时补

充身体所需能量。丰富多彩的暑

期已经来临，祝愿各位年轻的朋

友能通过这个夏天的积极调整，

以全新的面貌迈入人生新阶段。

健康度夏这样做


