
本报讯 郝孟佳 据教育部
网站消息，为总结疫情防控工
作中形成的需要长期保持的有
效做法，教育部应对新冠肺炎
疫情工作领导小组办公室委托
中国教育科学研究院和有关专
家提出了常态化防控新冠肺炎
疫情前提下学校文明卫生、绿
色健康新生活方式倡导，引导
广大师生在全面复学复课后，
保持疫情防控期间形成的文明

健康的生活方式，预防为主，关
口前移，远离疾病，健康生活。

一、健康生活方式。合理
安排学习、生活、体育锻炼，劳
逸结合，作息规律，保证充足睡
眠，增强身体免疫力。积极参
加体育运动，促进体质健康，锤
炼意志品质，培养锻炼习惯。
掌握爱眼护眼常识，学会识别
不良用眼环境，主动选择有益
眼健康的环境。重视维护心理
健康，促进社会适应，遇到心理
问题，学会自我调节，必要时能
主动寻求专业心理帮助和支

持。保持健康体重，避免超重、
肥胖和消瘦。远离烟酒，杜绝
网络成瘾，拒绝毒品诱惑。

二、良好卫生习惯。勤洗
手，正确采用“七步”洗手法，使
用肥皂、洗手液和流动的水洗手
不少于20秒。经常洗澡，不共
用毛巾和洗漱用具。科学刷牙，
饭后漱口，定期口腔检查，预防
龋齿，保持口腔健康。提倡分餐
制，不能分餐时使用公勺公筷。
在校用餐尽量自备餐具。

三、均衡营养膳食。均衡营
养，合理膳食。主动减少盐、糖、

油摄入，增加优质蛋白质和新鲜
蔬菜水果摄取。每天饮用足量
的水，少喝或不喝含糖饮料。

四、健康文明行为。热爱
大自然，爱护动物，拒绝食用野
生动物。保持适宜、安全距离，
在交谈、候车、等电梯、排队时
与他人保持一米以上的距离。
自觉坚持安全文明出行，乘坐
公共交通工具佩戴口罩，不在
公共交通工具内进食。讲文
明，讲卫生，不随地吐痰。打喷
嚏、咳嗽时用纸巾捂住口鼻或
用肘部遮挡。他人打喷嚏、咳

嗽时主动避闪。
五、维护环境卫生。经常开

窗通风，保持室内空气流动。自
觉参与垃圾分类，改善人居环
境。保护环境和资源，减少一次
性餐具使用，减少污染和浪费。

六、科学就医用药。按规
定接种疫苗，预防传染病。发
现传染病，早报告，早隔离，早
治疗。合理利用学校、家庭周
边卫生服务资源。发热或罹患
呼吸道疾病时佩戴口罩，及时
就诊，配合医生治疗，用药遵从
医嘱，不擅自使用处方药。
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营养健康

倡导文明卫生、绿色健康新生活方式

在饮食文化博大精深的中国，早餐
深受重视。但是，你真的会吃早餐吗？

健康的早餐应该满足以下标准：首
先要营养均衡。健康早餐应该由3部分
组成，即粮谷类、蛋白质（含脂肪）以及蔬
菜水果。粮谷类包括花卷、馒头、米粥、
面包等。牛奶和鸡蛋是蛋白质主要来
源，也是最好的搭配。蔬菜水果类包括
黄瓜、西红柿（小）、苹果等。生吃的蔬果
营养素不易丢失，有利于健康。其次要
看早餐中是否含有不健康成分，是否多
盐、多糖、多油或含有致癌物质。

下面就用这个标准看看我们平时常
见的早餐搭配是否科学。

1.牛奶+鸡蛋
“牛奶+鸡蛋”是很多年轻人早餐最

爱的选择，这个搭配虽然便利，但并不科
学。一夜过去，人体正处于“饥饿状态”，
而牛奶和鸡蛋提供的主要都是蛋白质，
缺少人体必需的碳水化合物，不能满足
我们的能量需求，吃过之后很快会感到
饿。为了补充能量，建议搭配面包、馒头
等主食食用。

2.油条+豆浆
和牛奶+鸡蛋相比，中式特色的油

条+豆浆似乎是更多老百姓的选择。但
这样的吃法同样不够健康。油条的油脂
和热量都偏高，在高温油炸的过程中，营
养价值流失，甚至还会产生致癌物。豆
浆虽然营养丰富，但它属于中脂性食

品。这样一份早餐的脂肪含量显然超标，长时间吃容
易导致肥胖。建议豆浆油条一周不要吃超过2次，当
天的午餐、晚餐尽量清淡。

3.白粥+咸菜
白粥虽清淡、易于消化，但营养成分的构成单一，

尤其是稀粥，基本只能为人体提供能量和水。而且白
粥要比米饭消化速度快，很容易饿。咸菜搭配白粥虽
美味，但其中的亚硝酸盐含量和微生物含量都容易超
标，存在健康风险。此外，盐分摄入过多也不好。建
议每天搭配一个煮鸡蛋，鸡蛋不仅有蛋白质，蛋黄中
还富含卵磷脂、维生素A、维生素B12等营养素，是与人
体所需营养模式最接近的食物之一。咸菜可以吃，但
要注意控制量。

4.蔬菜水果沙拉
很多健身人士喜欢把蔬菜水果沙拉作为早餐，这

样看似健康，实则不然。这样一份早餐中缺少主食和
蛋白质，提供的热量过少。而且，空腹吃香蕉、橘子等
水果会刺激胃酸分泌，易导致消化系统疾病。建议搭
配着主食以及鸡蛋牛奶等食物吃。对于消化功能不
好的人来说，早餐还是应该以温热食物为主。

（本文由中国营养学会会员、首都保健营养美食
学会会员、国家一级营养师吴建平进行科学性把关。）
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教育部：

随着高考临近，不少家长都为
如何给孩子准备营养饮食而犯
愁。今天，我们就请营养专家来为
家长及考生们支招，科学合理搭配
备考膳食。

高考生要关注免疫力和
脑营养

对于即将面临高考的学生，
中国农业大学食品营养与安全系
主任何计国建议，高考生要关注
两个方面，一是免疫力，二是脑营
养。首先，要保证基础营养，如足
够的糖分，可以保证大脑的能量
供应，足够的蛋白质、维生素和矿
物质可以维持机体的免疫力、神
经活跃的消耗等；其次，可以选择
含有卵磷脂的食品如蛋黄、大豆、
坚果等，选择含有ω-3脂肪酸的
食品如海鱼特别是深海鱼以及亚
麻籽油等。

在被问到核桃中哪些成分对
脑营养有好处时，何计国介绍，核
桃富含多种对大脑有益的营养成
分，比如亚油酸，亚油酸可以通过
链延长、烯化形成花生四烯酸，进
一步转化成前列腺素，具有扩张
血管、降低血小板聚集性，从而促
进血液流动性，保证大脑的血液
供应。

“核桃等坚果类含有一定的
α-亚麻酸，但含量不高，α-亚麻
酸属于ω-3系脂肪酸，可以通过
延长链转化为EPA，DHA是大脑
必须，促进神经系统发育，也有降
血脂效果，还有对视神经发育的促
进作用。”

核桃等坚果类食品中对神经
有益的一个重要成份是卵磷脂，卵
磷脂也称磷脂酰胆碱，可以为机体
提供胆碱，形成神经递质乙酰胆
碱，从而维持神经系统的功能。卵
磷脂从在于坚果、油料作物，但是
食用油脂中没有卵磷脂，因为制油
过程中，为防止油脂沉淀，卵磷脂
被除掉了，所以坚果、大豆等油料
作物、蛋黄等是卵磷脂的主要食物

来源。卵磷脂除可以
形成神经递质外，也具
有降血脂的作用。

何计国介绍，坚果
类食品，富含B族维生
素，瓜子、花生中维生
素B1、B2含量非常高，
经过一系列变化，将帮
助新陈代谢，还利于身
体发育。坚果具有良
好的作用，但也是高能
量食品，不宜过多食
用，每天可适量摄入坚
果类食品。

大脑缺“养”这样补 专家
支招“7+1”补脑法

中国老年保健协会膳食指导
专委会名誉会长孙树侠表示，通过
13条标准判断大脑是否处于饥饿
状态，并通过“7+1”摄入营养。

孙树侠介绍了13条判断大脑
是否缺营养的方法：

第一主食是否都是精米白面，
粗粮摄入不足2两；第二是否偏爱
甜品；第三是否通过喝茶、咖啡、饮
料代替白开水；第四水果蔬菜每日
摄入量是否不达标；第五每日是否
不摄入肉、奶、蛋、鱼、豆类；第六是
否不吃早餐且早餐不含蛋白质；第
七是否很少吃坚果；第八是否不喜
欢吃鸡蛋；第九每日摄入食物品种
不超过20类；第十是否将油炸食
品当做早餐；十一是否从来不吃猪
肝、鸡肝、鸭肝等；十二是否是素食
主义者，不吃植物蛋白、坚果、豆制
品等；十三每日摄入深色蔬菜是否
不超过一半。

孙树侠表示，这13条判断大
脑是否缺失营养的方法，若有8条
回答为“是”，则大脑缺少营养。同
时，判断大脑是否处于饥饿状态及
有是否经常感到疲倦、焦虑沮丧，
喜欢打瞌睡，注意力不集中，记忆
力减退的症状表现。

大脑处于饥饿状态，怎么办？
孙树侠说，运用“7+1”营养补充

法。“7+1”中的“7”是指蛋白质、碳
水化合物、脂肪、矿物质、维生素、
纤维素和水果。

孙树侠具体解释到，蛋白质，
脑力活动最基础物质，能提高中
枢神经系统兴奋性，消除氨基酸
缺乏导致的眩晕、健忘等症状；碳
水化合物，脑力活动的能量来源，
维持大脑正常功能，缺乏会引起
头晕、心悸、出冷汗；脂肪，尤其是
不饱和脂肪，健脑益智的重要物
质，补充最佳脂肪，能够远离由于
脂肪匮乏产生的抑郁症、注意力
障碍、注意力缺陷及精神分裂症；
矿物质，保护和激发大脑，铁元素
是智力发育的有利补充，帮助提
高认知能力，锌元素是脑细胞酶
的活性中心，加强注意力和记忆
力功效；维生素，使大脑充满活
力，某些维生素对大脑发育和功
能运转意义非凡；纤维素和水果，
大脑运转的能量主要靠血糖，保
持血糖稳定离不开纤维素。

而“7+1”的“1”指能量，大脑
每小时消耗11卡路里能量，休息
时大脑也需要身体总消耗量的
20%，能量不足则抵抗力下降。

在三餐之间，建议适量补充糖
分，以“少量多次”的原则进行加
餐。加餐过程中，可以选择中低血
糖指数的食物，有利于长时间维持
血糖的稳定。一根香蕉、几块饼干
等都可以维持血糖水平的稳定，保
证大脑的能量供应。

（人民网）
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