
【月饼】

月饼是中秋节必不可少的美食，但民间有

“一口月饼半斤油”的说法，虽然此话有夸张的

成分，但月饼含有高糖高油却是不争的事实。

从营养学角度来看，多吃月饼不但会使血糖、血

脂增高，还不利于胃肠健康。因此，建议选择购

买低糖低油的月饼，如以莲子为原料的莲蓉月

饼，或一些咸味月饼。另外，在吃月饼时，可以

搭配解腻的绿茶、菊花茶等茶水以及膳食纤维

含量高的水果蔬菜，如柚子、柑橘、南瓜等。

【螃蟹】

秋天是吃螃蟹的好时节，蟹肉

肉质细嫩，滋味鲜美，营养丰富，

同其他水产品或陆生动物相比，

螃蟹所含的水分较少，但所含的

包括蛋白质、脂肪质、碳水化合物和维

生素A等在内的营养成分特别丰富。

食用螃蟹有几点需要注意的问

题。第一，忌生食。螃蟹生活在水

中，其体表、鳃部和胃肠道均沾有病

原微生物，若生吃腌蟹或醉蟹容易感染疾病。

建议将螃蟹完全加热后除尽鳃、胃、肠后再食

用。第二，勿吃死蟹。螃蟹在濒死或死亡后，其

体内会产生毒素，且时间越长积累越多，加热后

也不易分解。因此在选购时要选择活力强、新鲜

无异味的螃蟹，并尽快处理食用。第三，适量食

用，螃蟹性寒且胆固醇含量较高，一次性吃太多

容易引起腹痛、腹泻及胆固醇升高。

【芋头】

芋头营养丰富，含有大量的淀粉、粗蛋白、矿

物质及维生素，营养价值丰富，口感细软，绵甜香

糯，既是美味菜肴，又可作为主食。炖肉熬汤时

添加一些芋头，能够吸纳汤中的滋味，吃起来口

感更加丰富细腻，别具特色。中医认为芋头具有

清热、解毒、健脾、强身之功效，这与其含有的各

种生物活性物质有关。此外，芋头为碱性食品，

能中和人体内积存的酸性物质，调节人体酸碱平

衡，可用来防治大餐后的胃酸过多。

【柚子】

酸甜美味、凉润爽口的柚子是秋季的流行

水果。节假日团聚，全家人一起剥柚子、吃柚子

着实是一件开心的事情。柚子与其他水果相

比，不仅富含大量水分，还因为较低的含糖量深

受大众喜爱。作为具有食疗效能的水果，柚子

含有的大量维生素C，能降低血液中的胆固醇含

量，还可以帮助人体吸收钙及铁质微量元素，有

助于体质的增强。

柚子的挑选是一项技术活，大家在挑选柚

子时可以记住以下几点：首先是掂重量，外形小

体重大的柚子含水量多，一般巴掌大重3斤左右

的柚子就不错；其次是观察表面，如果柚子皮表

面光滑且用力按压时不易按下，颜色呈现淡黄

或橙黄，说明柚子的成熟度高，汁多味甜；此外

可把握“不倒翁”的原则，上尖下宽是柚子的标

准型，其中扁圆形、颈短的柚子肉多皮薄，为最

佳选项。

1.清蒸螃蟹
原料：螃蟹、葱、姜

做法：将螃蟹刷洗干净，将螃蟹壳朝下放

入盘中，以免蟹黄流出。盖上盖子大火焖蒸，

在冒热气后再蒸 5分钟即可。调酱汁：姜末，

葱碎，白醋，酱油混合均匀备用。

2.芋头炖牛腩
原料：芋头、牛腩、西红柿

做法：将牛腩切块，洗净，放在加入料酒、

葱姜的水中，焯2分钟，捞出备用。炒锅热油，

用葱姜蒜爆香，下入花椒和红尖椒翻炒，再下

入牛腩翻炒，加入甜面酱翻炒片刻，加酱油翻

炒。之后加清水，至没过牛腩的量，炖 20 分

钟。最后加入调味料、芋头及西红柿，继续炖

15分钟左右，至食材熟烂。

3. 菱角炒毛豆
原料：菱角、毛豆

做法：菱角与毛豆去壳后沸水稍烫，之后

捞出沥干水分。热锅冷油下入大蒜粒煸炒出

香味，下入菱角翻炒均匀，加入毛豆及清水煮

沸，转小火焖 2分钟。调味后大火收汁，下入

小葱末淋上少量明油便可。

4. 莲藕排骨汤
原料：排骨、莲藕、红枣

做法：将排骨洗净切成寸段，莲藕洗净去

皮后切块。起锅烧油加入葱姜炒香，倒入排

骨翻炒，肉变色后烹入料酒炒出香味。取汤

锅，倒入炒好的排骨，加开水，再放入莲藕块、

红枣，大火烧开后再小火炖 1小时，出锅时加

入调味料。

食谱推荐

金秋双节美味多 时令吃食有讲究
中国农业大学食品科学与营养工程学院 杨旭东 李旭蕾

本学期的首个假期恰逢中秋与国庆双节连休，眼下螃蟹、芋头、菱角、莲
藕、柚子等应季食材正在陆续上市。考爸、考妈们不妨利用好这些食材，帮孩子
建立起营养均衡、搭配合理的饮食框架，助力孩子提高身体素质，为备考蓄力。

应季吃食怎样选、又该如何搭配？笔者为您讲解一二。
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《天堂电影院》

该片讲述的是

位于意大利南部一

座小镇上，小男孩

多 多 从 小 热 爱 电

影、喜欢电影院，梦

想成为一名电影放

映师。顽皮好学的

多多与小镇上天堂

电影院的放映师阿

尔弗雷多成为了亦

师 亦 友 的 忘 年 伙

伴。一次影片放映

过程中，胶片意外

着火，阿尔弗雷多为抢救胶片，被困于火海，最终被

多多救出，但阿尔弗雷多已双目失明。多多自此接

替阿尔弗雷多，成为天堂电影院的放映师……

被困在小镇影院工作了一辈子的阿尔弗雷多

看到多多终于成为梦想的放映师之后，他却要求多

多离开小镇，出去闯荡，不要回来。他希望多多去

追寻比放映工作更重要的事情——他伟大的电影

梦。多多长大后，已是功成名就的大导演，他从母

亲的来电中得知了阿尔弗雷多去世的消息。当他

时隔三十年再次回到小镇时，看到即将被拆除天堂

电影院，心中感慨万千。

“生活和电影不一样，生活要难多了”。在我们

的一生中，或许很难碰到一位如阿尔弗雷多这般督

促、告诫我们去追寻梦想的灵魂导师，但作为学生，

大家现在都如同多多一样，对于人生要做出自己的

选择，相信大家看完影片，一定会有新的思考。

《天鹅挽歌》

这部影片讲述

的是整个世界的未

来。影片内容包含

对AI人工智能技术

的探讨，以及对 AI

技术被应用到家庭

领域的讨论：AI 是

否真的具有人性？

如果 AI 具有人性，

他能否真正代替家

人的存在？

在 未 来 ，身 患

绝症的丈夫瞒着妻

子决定采用新型技术，让一个AI版的自己，代替自

己活在这个世上，继续陪伴家人。起初他还担心妻

子会发现异样，但当他在屏幕后看到AI版的自己与

家人和睦相处时，愤怒不已……有趣的是，看完影

片，大家可以想象，如果这种技术真的存在，你又会

如何作出选择？AI能否是独立的个体，还是隶属并

服务于人类？我们又能否真正与AI版的自己和解？

科技发展日新月异，素质教育很重视对孩子性

格的培养。希望观影后的你能明白智能技术并无

好坏之分，他的一切是创造之人所赋予的。

（中国电影资料馆助理馆员 何羽馨）

这个假期，对于高三生来说很

关键：一方面，考生可以利用假期，

调适初入高三的身心状态；另一方

面，考生可以沉静下来，思考9月的

学习内容，完善自己的高三规划。

假期“充电”，建议大家从以下三点

着手。

做好基础

基础就是完成老师布置的假

期任务。考生要计划好每天做哪

些任务，明确完成的期限。设置明

确的时间会让任务更容易完成，同

时激发学习潜能。

有很多考生在放假第一天就

列好了计划，但第二天计划的落实

就大打折扣，之后更是将计划抛之

脑后。直到假期最后，才匆忙赶任

务。这样完成的作业，质量难以保

证。比制订计划更重要的是执行

计划。考生可尝试每天上午先坚

持完成短时间任务，这样的小目

标无压力、易开启、有潜力。

复盘过往

考生要复盘自己在 9 月的学

习，特别是在高三学习方法上的得

与失。看看有没有跟上老师的教学

节奏？自己有哪些地方做得不好？

曾经的哪些方法能够解决当前问

题？哪些驾轻就熟的方法已经无法

解决高三的问题，如何进行调整？

考生要思考并尝试找到答案。

当然，这些问题不能凭空总结梳

理，要依托于9月的学习内容，借助具

体的题目。在解答一道道题目的思

维过程中，考生要善于发现问题、探

究问题、解决问题，最终找到规律。

做曾经做过的错过的题目，定期进行

复盘，是有效的提高途径。

规划未来

距离高考还有 200 多天，这些

时间该如何度过，考生需要通盘考

虑。有了规划才有方向，考生可利

用小长假，做一个高考规划。

想一想自己的梦想，由自己

的梦想逆推到现在。为实现梦

想，我要取得怎样的高考成绩？为

达到高考成绩要求，我的各科成绩

要达到什么标准？为达到这样的

标准，本学期期末，我要取得什么

成绩？10月、11月、12月又该如何

规划……

假期是“充电”的时候，也是家

人团聚的时候，如果有难以解决的

问题，可以和家中的过来人聊一

聊，从他们那里获得建议。最后，

希望每位高三生都能度过一个有

意义的假期。

体育运动就像一剂全能的解

压药。适当的体育锻炼不仅能增

强身体素质、提高免疫力，还能有

效缓解精神压力。对于付出长时

间、高强度脑力劳动的高三生，适

合进行有益而适宜的体育运动。

在这个假期，家长可以与孩子一起

做有区别于校内的体育活动，如爬

山、打球、力量健身等。下面针对

运动减压法给学生一些参考。

在家学习每隔 40 至 50 分钟，

就让自己休息 10 分钟，做一做伸

腰、踢腿、深呼吸的小锻炼来舒缓

腰部压力，调节精神紧张度。每天

学习结束后要保持1小时的体育锻

炼，可做力量训练和有氧活动来保

持良好的锻炼习惯。

需要提醒的是，无论选择哪种

运动形式，身心准备活动和运动后

的拉伸放松必不可少。这样不仅能

预防运动损伤，也能让锻炼更加高

效安全。学生在锻炼时，还要注意

适量运动，过度运动会消耗过多体

力，反而会影响假期后的学习生活。

健康的身心将成为走向成功

的坚实基础，让这个假期为下一阶

段的高三学习生活注入新活力。

《美的历程》

这本书是李泽厚

先生创作的中国美学

经典之作。李泽厚从

宏观鸟瞰的角度，沿

着中国古代文化发展

脉络，对中国数千年

的文学艺术作了概括

描述和美学把握。从

神秘的远古图腾到狞

厉的商周青铜。从先

秦百家争鸣的思想盛

宴到秦汉大一统后的

古拙之美，李泽厚以凝练生动的笔墨勾勒出不

同时代的不同精神风貌与文学追求，并在复杂

的历史语境中抽取了适用于文艺作品的普遍

审美规律。在李泽厚看来，绘画、文字、雕塑、

诗歌等文艺作品中的每一个线条都是“有意味

的形式”，每一件文艺作品皆蕴藏着中华民族

共同的文化记忆与社会情感。

《散文中的北京》

这 本 书 收 录 了

27 位作者关于北京

的散文。他们以北

京城为坐标，书写过

去和现在生活在这

座城里的人们。从

宏伟的宫殿、古老的

城墙，到胡同里的四

合院、街头巷尾的小

吃摊，北 京 的 日 常

生活、民俗风物、京

腔京味都流淌于每一位作家的笔墨之间。

对他们来说，北京是生活与时间的容器，承

载着他们的文化记忆，见证了他们的人生悲

喜。北京这座城市，既有古老的一面，又有现

代的一面。此番作品汇聚带来了一场别开生

面的新北京与旧北京的对话。传统风致与新

时代脉动在这座城市交汇融合，为我们呈现

出一个鲜活的、生动的、丰富的，也在不断生

长的北京。

阅读提示与指南：“读书之法，在循序渐

进，熟读而深思，字得其训，句索其旨”。首先，

学生在阅读的过程中，应学会从文章语言的运

用、内容主旨、布局谋篇等方面体会作者的用

笔之精妙，并反复理解、学习，方能将手法熟练

应用到自己的作文当中。其次，在阅读完《美

的历程》之后，学生应学会从整体的诗歌史的

角度去把握诗歌内涵，身临其境地感受诗人在

不同时代、不同处境下做出的不同人生选择，

以便在诗歌鉴赏时更好地把握诗人的创作风

格与情感态度。最后，在做阅读摘抄时，学生

应注明出处，分类摘抄，并对摘抄的文字进行

评论，说明摘抄理由。

（北京一零一中未来科学城学校教师 温佳琪）

阅读书目推荐 观影推荐

编者按：同学们即将迎来8天的小长假，如何在假期调整状态，放松身心，为接下来的学习生活作足准备？本期邀请高

三教学主管、体育老师、语文老师合力为大家支招，度过一个轻松、有意义的双节假期。

双节长假这样过

假期“充电”三步走
北京市第八十中学高三教学主管 涂 洁

这个假期动起来！
通州区第四中学体育教师 白 婧 解 鹏

学习篇学习篇

锻炼篇锻炼篇

假期锻炼计划表

周期

第1天

第2天

第3天

第4天

第5天

第6天

第7天

第8天

主题

上半身锻炼 + 帕梅拉风格

下半身锻炼 + Tabata训练

骑行

有氧运动 + 放松

登山

核心锻炼 + 帕梅拉风格

全身锻炼 + Tabata训练

舞蹈健身 + 深度拉伸

内容
俯卧撑：3组，每组12次 三头肌俯身撑：3组，每组10次
哑铃侧平举：3组，每组10次
帕梅拉风格背部锻炼：3组，每组12次 拉伸：5分钟
深蹲：3组，每组15次 站立提踵：3组，每组20次
Tabata腿部锻炼：4分钟（如跳跃深蹲、侧向跳跃等）
拉伸：5分钟
骑行：1小时左右 拉伸：5分钟
跑步或快走：20分钟 瑜伽：20分钟（如太阳问候、猫牛伸展、
树姿势等），游泳也是很好的有氧放松
登山或和朋友约一场球：1至2小时 拉伸：5分钟
仰卧起坐：3组，每组15次 俄罗斯转体：3组，每组12次/侧
帕梅拉风格的腹部锻炼：3组，每组15次 拉伸：5分钟
俯卧撑：3组，每组12次 深蹲：3组，每组15次
Tabata全身锻炼：4分钟（如高抬腿、速度搏击等）
拉伸：5分钟
舞蹈健身：20分钟（可选择一种喜欢的舞蹈风格，如街舞、拉丁舞等）
深度拉伸：20分钟（如前倾、蝴蝶式、腿部拉伸等）
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