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湿气重的15天来了
中医提出5件事祛湿科学饮食科学饮食 助力高考助力高考

备考和考试期间，考生的大脑处

于高度紧张状态，对能量和营养素的

需求比平时高。合理的饮食应满足

以下几个方面的需求。

充足的能量供应
大脑的主要能量来源是葡萄糖，

而葡萄糖来自碳水化合物的分解。

因此，考生每餐应摄入足够的碳水化

合物，如米饭、面条、全麦面包等，以

维持稳定的血糖水平，避免因低血糖

导致注意力不集中或疲劳。

优质蛋白质
蛋白质是构成神经递质的重要

成分，能帮助提高记忆力和反应速

度。考生应保证每天摄入适量的优

质蛋白，如鸡蛋、牛奶、鱼、瘦肉、豆制

品等，增加大脑活力。

健康脂肪
Omega-3 脂肪酸（如 DHA）对

大脑功能至关重要，能提高认知能力

和记忆力。考生可适当吃富含健康

脂肪的食物，包括深海鱼（如三文鱼、

鳕鱼），坚果（如核桃、杏仁），亚麻籽

油等，助力脑细胞发育。

维生素和矿物质
B 族 维 生 素（B1、B6、B12 等）

有助于缓解压力，提高专注力。考

生可从全谷物、瘦肉、绿叶蔬菜中

获取。

维生素 C 能增强免疫力，降低考

试期间的生病风险。考生可从柑橘、

猕猴桃、草莓等水果中获取。

钙、镁、锌有助于稳定情绪，改善

睡眠质量。考生可从牛奶、坚果、海

鲜中获取。

充足的水分
脱 水 会 导 致 疲 劳 和 注 意 力 下

降。考生每天应饮用足量的水，避免

喝含糖饮料和过量咖啡。

确保饮食安全
高考期间天气炎热，食物容易

腐坏，一些生冷食物有细菌，易引

起 食 物 中 毒 。 考 生 应 避 免 摄 入 生

冷、油腻、辛辣食物，以免引起胃肠

不适。

芒种时节气温显著升高，雨水增多，

南方进入梅雨季，北方闷热感进一步增

强。中医认为，芒种是一年中湿气最盛的

节气，湿气容易侵袭人体。

芒种节气后，就进入了典型的夏季气

候。中午气温较高，加上空气湿度越来越

大，人们会觉得像在蒸笼里一样。

北京中医药大学东方医院风湿科副

主任医师韦尼表示，正值一年中湿气最重

的时节，湿气侵袭易让人身感沉重、心胸

满闷、关节活动不利。

湿气所到之处，会有不同的身体表

现：使头昏沉、不清醒，出现头重如裹、身

重如捆的感觉。出现食欲不佳、腹胀、恶

心呕吐等。导致大便黏腻、小便浑浊或淋

漓不尽等。

如果湿气阻滞经络，可出现腰背四肢

酸胀、疼痛、水肿等；若伤及阳气，可使人

四肢乏力、嗜睡、畏冷等。

中医有“久湿人臭”的说法，中国中医

科学院西苑医院风湿病科副主任医师杜丽

妍介绍，这些异味可能与湿气密切相关。

口臭：日常吃太多辛辣、油腻、刺激性

食物，容易导致脾胃积热，引起口臭。这

类人还常伴有口干口苦、牙龈肿痛、大便

干结或黏滞等。

腋下臭：如果总是心情不好，肝郁化

火，可导致肝胆湿热，此时湿气循经上蒸，

会使腋下汗液分泌增多，并且气味异常。

这类人常伴有口苦咽干、头晕目眩等症状。

脾胃虚弱的人，运化湿气功能失常，

当湿气积聚在腋下时，也会产生异味。这

类人群常伴有神疲乏力、食欲不振、腹胀

便溏等脾虚症状。

脚臭：足部皮肤长时间处于潮湿温热

的环境中，为真菌等微生物的滋生提供了

条件，会出现足部瘙痒、水疱、糜烂、脱屑，

同时伴有难闻的气味。

脾胃虚弱的人湿气下注于足部，也会

导致足部多汗、潮湿，湿气积聚，容易产生

异味。这类人除了脚臭外，还可能有足部

皮肤发白、肿胀，以及全身乏力、食欲不振

等表现。

芒种时节，养生需注重祛湿、养心、护

脾胃。

多吃“祛湿菜”：建议多吃“祛湿菜”，

如薏米、赤小豆、茯苓、冬瓜、山药、绿豆、

苦瓜、丝瓜、莲藕、鸭肉等。

推荐两个食疗方：三豆汤。取适量绿

豆、赤小豆、黑豆煮汤，解暑又养胃。茯苓

山药粥。取适量茯苓、山药煮粥，此方能

健脾祛湿，改善腹胀、消化不良等症状。

别等渴了才喝水：由于气温高，建议

每天至少喝 1500 毫升的温水，也可喝淡

茶、柠檬水，出汗较多的人群应适当增加

饮水量。日常还可取适量干荷叶、陈皮、

山楂，用沸水焖泡10分钟后饮用，可祛湿

防暑。

睡好子午觉：中医所说的子午觉，子

时是晚上 11 点-次日凌晨 1 点，午觉说的

便是12点-13点。

芒种后，晚上尽量11点前入睡，避免熬

夜耗伤阳气。中午可以适当小憩，以缓解疲

劳，但不要饭后立刻睡觉，以免胃肠胀气。

减少外湿入侵：居住和工作环境要保

持良好通风，如果过于潮湿，可以使用除

湿机或放置干燥剂。

洗完头睡觉前，要尽量用吹风机吹

干，不要湿着头发入睡。

运动忌大汗淋漓：湿热交蒸的环境

下，运动应以“缓”为宜，避免过度、剧烈运

动导致大汗淋漓。

运动后要及时擦干汗液，更换干爽衣

物，忌立即冲凉或吹冷风。

如果有条件，试试在早上6-7点或傍晚

5-6点这两个时段运动，以避开强烈日照。

（来源：“生命时报”微信公众号《湿气

最重的15天来了，中医提出5件事祛湿》）

考生的营养需求

早餐 启动大脑的“钥匙”
早餐应是碳水化合物+蛋白质+

少量健康脂肪+膳食纤维的营养组

合，避免摄入油腻、高糖食物。

推荐搭配：全麦面包/燕麦粥+水

煮蛋/牛奶+一小把坚果+水果（香蕉/

苹果）；杂粮煎饼+豆浆+凉拌黄瓜；蔬

菜鸡蛋面+酸奶。

午餐 均衡供能的“核心”
午餐应包含优质蛋白、复合碳

水、蔬菜，避免吃得过饱导致下午

犯困。

推荐搭配：清蒸鱼/鸡胸肉+糙米

饭+西兰花/菠菜+肉沫嫩豆腐；番茄

牛肉意面+蔬菜沙拉+蒜薹炒肉丝；豆

腐炒虾仁+紫薯+清炒时蔬+西葫芦

炒肉片。

晚餐 减轻负担的“尾声”
晚餐应清淡、易消化，避免过晚进

食或过量进食，以免影响睡眠质量。

推荐搭配：小米粥+蒸南瓜+清蒸

鳕鱼+青椒肉丝；蔬菜鸡肉汤+全麦馒

头+虾仁芦笋；番茄鸡蛋汤+杂粮饭+

杏鲍菇烧牛肉粒。

加餐 适度补充能量
备考期间，如果学习到较晚，考

生可以适当加餐，注意选择低糖、高

营养的食物。

推荐选择：一小把坚果（核桃、杏

仁），蓝莓/全麦饼干，牛奶/无糖酸奶。

高考当天，饮食以安全、易消化

为原则，避免因饮食不当影响发挥。

早餐要吃，但不宜过饱
空腹考试容易出现低血糖、头

晕。吃太饱，血液集中在胃部，大脑

供血不足，容易犯困。

避免生冷、不洁食物
不吃生鱼片、凉拌菜等容易引发

肠胃不适的食物。建议选择香蕉、苹

果等易携带且不易变质的水果。

适量饮水，但不要过量
考试前 1 小时可适量喝水，但不

要喝太多，避免频繁上厕所。

避免含糖饮料和咖啡因
可乐、奶茶等含糖饮料可能导致

血糖骤升骤降，影响专注力。

咖啡和浓茶可能引起心慌、失

眠，如需提神，建议少量饮用绿茶。

午餐后适当休息
午餐后可以小憩 15-20 分钟，帮

助恢复精力，但不要睡太久，以免影

响下午考试状态。

（来源：“健康中国”微信公众号

《科学饮食，助力高考》作者 刘圆媛）

适合考生的食谱推荐

高考当日饮食提示

高考将至。备考期间，孩子的大脑如同高速运转的处理器，需要优质蛋白、缓释能量和关
键营养素的支持。

许多家长误以为“大鱼大肉就是补”，殊不知，不当饮食反而会增加孩子的肠胃负担，影响
备考状态。科学搭配三餐，既要满足高强度用脑需求，又要避免吃得过饱犯困。今天，我们就
把餐桌当作第二张课桌，让每一口食物都成为“加分项”，让科学的饮食为考生的大脑“充电”。


