
随着中考、高考一天天临
近，家长的神经也绷紧了。这
时，“聪明药”开始在家长的朋友
圈中火爆起来，网上多篇文章都
宣称，“聪明药”可以提升认知力
和注意力，改善记忆力，帮助孩
子考出好成绩。

果真如此吗？专家表示，
“聪明药”是一种神经抑制类的
西药，包括利他林、莫达非尼等，
其类似于兴奋剂，主要用于抑郁
症、持发性嗜睡和多动症等疾病
的治疗，并没有提升智力的作
用。一般需要这种药的多为儿
童多动症和嗜睡症患者，专家也
建议考生和家长不要服用。而
且这种药有一定的副作用，用药
不当可能产生不良后果，此前有
考生因为服用“聪明药”产生头
晕、恶心，一整天都处于不清醒
的状态。

利他林等兴奋剂受到国家
严格管制，属于处方药，必须要
通过医生的处方才能拿到，个人
无法在药店购买。而且，开药时
医生也要明确诊断，并限定剂
量，“医生一般不会轻易开这种
药，开药时需要出示身份证、户

口本等资料。”
备考日常饮食建议
在重大的考试前，家长们在

日常饮食方面应该注意哪些
呢？复习迎考期间，考生的大脑
处于高度紧张状态。大脑对氧
的需求比平时增多，由于血管扩
张以增加供血量，考生会自我感
觉头昏脑涨，同时大脑活动减慢
需要强迫休息，考生也会出现思
维迟钝、打瞌睡的情况。同时考
生食欲会有所降低，如果吃得
少，能量摄入不足，营养不均衡，

就又会降低学习效率。那么，怎
么从“吃”上来助力孩子中高考，
通过均衡膳食，来保驾赢考。

1.多吃动物性食物和豆制
品，包括鱼虾、瘦肉、肝、鸡蛋、牛
奶、豆腐

这些食物蛋白质丰富，能保
证优质蛋白质的摄入。蛋白质
是大脑的组成部分，约占三分之
一。有些蛋白质是以酶的形式
存在，参与机体代谢与能量转
化。氨基酸组成蛋白质，其中色
氨酸和络氨酸对神经的传导十

分重要。奶制品中含丰富络氨
酸。适当的蛋白质还能清除自
由基，大多数自由基是细胞正常
活动的副产品，简言之就是体内
的垃圾。自由基能降低人体免
疫力，容易使人老化等。这些食
物保证维生素B2的摄入。维生
素B2作为一种辅酶，参与体内氧
化还原反应、能量代谢。需要的
能量高，需要的维生素B2就多。
这些食物含铁元素丰富。而铁
元素是血红蛋白的组成部分，起
到运送氧的作用。

2.每天食用新鲜蔬菜、水果
和粗杂粮

此类食物不仅含丰富的维
生素、矿物质和膳食纤维，促进
脑组织对氧的利用。还可以帮
助消化，增加食欲，预防便秘。
并且能抗氧化、去除自由基。吃
果干、喝果汁不如吃新鲜水果。
家长可以做一些水果拼盘给孩
子吃。这些食物能提供丰富的
维生素B1，能促进大脑利用血
糖，增进食欲。这些食物作为膳
食纤维，能帮助代谢废物。

3.足量饮水
水是运送体内垃圾的。脱水

会降低学习效率、损害记忆。正常
人每天至少要喝1500毫升，约合8
杯水。炎热天气时更要多喝水，要
让孩子随时喝水、少量多次。

4.吃好早餐，吃营养均衡的
早餐，三餐一定要吃饱

大脑每天消耗的能量占人
体的四分之一。所以要吃饱以
供大脑消耗。可选择平常爱吃
的食物、变换食物品种来饮食，
且注重色、香、味的搭配。

5.烹调讲究清淡、选择易于
消化的食物，而轻松、愉悦的就
餐环境很重要

清淡的食物容易消化吸收，
减轻胃肠道负担。过于油腻的
食物会增加肠胃负担。少吃或
不吃含糖和脂肪高的食物。家
长应以身作则，做到均衡膳食。
备考期间，不要批评孩子、不要
讨论考试成绩。

有规律的生活、合理膳食和充
足的睡眠是保证考生顺利考试的
必需条件。考生和家长不用过于
刻意去营造考试气氛，应保持一个
良好的心态，每天合理搭配一日
三餐，多吃新鲜蔬菜、水果等，切
不可让保健品取代饮食。 （摘）

首都食品安全
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■ 新知

中考高考吃“聪明药”靠谱吗

美国一项大规模研究显示，坚持健康
生活方式可以将癌症死亡率降低一半。
马萨诸塞综合医院与哈佛大学研究人员
分析了两项总共涉及8.9万名女性和4.6
万名男性的研究。

按生活方式是否健康，研究对象被分
成两类。健康生活方式标准包括：不抽烟
或已戒烟；不饮酒或少饮酒；身高体重指

数在18.5至27.5之间；每周参加至少150
分钟中等强度运动或至少75分钟高强度
运动。大约1.6万名女性研究对象和约
1.17万名男性符合健康生活标准，其余人
则属于非健康生活方式组。

研究人员对比两组群体中患癌和因
癌死亡的比例，寻找患癌风险与生活方式
之间的关联。结果发现，大约 20％到

40％的癌症发病和50％癌症死亡原本可
以通过改变生活方式得以预防，证明健康
的生活方式确实对降低癌症风险有重要
影响。

研究人员在发表于《美国医学会杂
志?肿瘤学卷》上的研究报告中说，健康生
活、重在预防，应是“癌症防控的重点”。

（食品伙伴网）

竹笋就是竹的幼芽，从味道和口感
上来讲它具有味甘鲜脆特点，从养生保
健的角度上来讲，它可是营养丰富、保健
功效极佳的好食材，如果我们在夏季能
适当地食用一些竹笋，对于夏季的祛湿
和开胃一定会起到很好的作用。

夏季吃竹笋的好处
夏天暑热，胃口不佳，消化不良是

常见症状。中医认为笋味甘，微寒，无
毒，具有清热化痰，益气和胃，治消渴，
利水道，利嗝爽胃的功效。《名医别录》
言其“主消渴，利水道，益气，可久食”；
《本草纲目拾遗》说它“利九窍，通血脉，
化痰涎，消食胀”，尤独善于清化热痰。
竹笋除含有丰富的植物蛋白外，还含有
胡萝卜素、维生素B1、维生素B2、维生素
C和钙、铁、镁等营养成分。而且竹笋
的蛋白质比较优越，人体必需的赖氨
酸、色氨酸、苏氨酸、苯丙氨酸，以及在

蛋白质代谢过程中占有重要地位的谷
氨酸和有维持蛋白质作用的胱氨酸，都
有一定的含量，为优良的保健蔬菜。除
此之外，竹笋还是低脂肪、低糖、高纤维
食物，能促进肠道蠕动，帮助消化，减少
体内多余脂肪，亦是女士们减肥瘦身的
健康之选。

在保鲜方面，竹笋是鲜菜，越鲜吃营
养价值就越高。如果不能即食，需要在
竹笋的切面上先涂抹上一些盐，再放入
冰箱中冷藏。

竹笋不能和什么一起吃
1.竹笋+红糖
红糖甘温，竹笋甘寒，食物药性稍有

抵触。但所说的相克主要在于二者生化
成分复杂。竹笋蛋白中含有16～18种氨
基酸，其中的赖氨酸在与糖共同加热的过
程中，易形成赖氨酸糖基，这是一种对人
体十分不利的物质。会影响人体健康。

2.竹笋+羊肝
羊肝不宜与竹笋同炒共煮食用。《日

用本草》：“笋同羊肝食，令人目盲。”羊肝
性味甘苦而寒，含维生素丰富，对维生素
A缺乏而引起的夜盲症有治疗作用。中
医认为羊肝能补肝明目。

竹笋，味甘微寒，与羊肝的功能性
味，并无抵触之处。问题在于竹笋内存
在一些生物活性物质，在与羊肝同炒时，
产生了某些有害于人体的物质或破坏了
其中的营养素如维生素A，失去了原有的
营养价值，甚至影响人体健康。羊肝与竹
笋偶尔配食可能并无妨碍，如果多食、常
食则必然会产生不良后果，影响健康。竹
笋在食前的泡制非常重要。久煮主要是
破坏其中的某些生物活性物质，如酶类。
竹笋配羊肝，令人损目，可能与维生素A
的破坏有关。所以，羊肝与竹笋不宜同
炒共食，以免阻碍健康。

（人民网）

古人将粥称之为“世间
第一补人之物”，入夏应注
意饮食调养，常喝粥能够简
单方便又有效地解决健康
问题。莲藕含有丰富的维
生素C、铁质和膳食纤维，堪
称男女老幼夏秋季节的最
佳保健食品。

主料：糯米 50g，麦仁
50g，鲜藕75g

辅料：肉馅儿40g，黄瓜
1/2根，盐、姜丝、生粉适量

制法：1.糯米、麦仁事先
清水浸泡40分钟以上，肉末
加适量生粉拌匀；2.米入锅
加入适量清水，大火滚开后
转小火慢熬25~30分钟；3.
加入切好的藕条/丁，续入肉
馅一起熬煮至米软烂后，续
入姜丝一同煮几分钟；4.最
后加入切好的黄瓜丁加盐
调味即可关火。

■ 健康厨房

鲜藕粥
不饮酒或少饮酒降低癌症死亡率

夏季吃竹笋别与这些东西混吃

专家：要学会科学、合理安排考前饮食

■ 小知识


