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烟台民意通热线
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YMG全媒体记者 张苹 通讯员 王朝霞 曾颖雪
1月下旬，中小学生将陆续放寒假。眼下，学生们纷纷进入紧张的期末复习备

考阶段。很多家长担心，营养跟不上会影响孩子考试发挥。那么，“期末考试周”孩
子应该吃什么？怎么吃？烟台市疾控中心专家提醒，家长不要突然改变孩子的饮
食习惯。

本报讯（YMG全媒体记
者 黄钰峰 通讯员 宋蓉 王
昱皓）冬季是呼吸道疾病高
发季节。有的孩子感染呼吸
道疾病后，感觉“病没完全好
就又病了”，出现反复咳嗽、
咽部不适、发热等情况。烟
台市中医医院推拿科主任乔

巧说，小儿推拿可以有效缓
解发热、咳嗽等症状，家人抓
紧学起来。

小儿推拿经过不断发展
和临床实践，已成为一种常见
的儿童保健和治疗方法。它
手法温和不刺激，更易于被孩
子接受，是一种绿色健康、无

副作用的中医外治疗
法。小儿推拿操作简
单，家长们学习后也可
以在家中给孩子操作。

对于发热患者，推
拿哪些穴位呢？乔巧
说，推拿天河水穴和六

腑穴可起到退热的
作用。天河水穴的

位置在前臂内
侧正中，自腕
横纹至肘横纹

呈一条直线。家长可用食、中
二指指腹自腕推向肘部，推
100～200次，缓解发热症状；
六腑穴则在前臂尺侧(小指
侧)，自肘关节至腕横纹呈一
条直线，家长可用拇指面或
食、中指面，自肘推向腕，推
100～200次，有清热、凉血、
解毒等作用。

对于咳嗽患儿，家长可
以通过按揉天突、膻中、小
横纹等穴位宣肺理气、化痰
止咳。天突穴在胸骨上窝
凹陷中，家长可用点按法、
揉法，也可用拇指食指中指
三指挤捏出痧，每次30～50
次即可；膻中穴在胸部前正
中线上，平第4肋间，两乳头
连线之中点，家长可用拇
指、食指或中指按揉，每次

50～100 次；小横纹在食、
中、无名、小指掌指关节之
横纹，家长可以用拇指指甲
依次掐之，继而推之，掐3～
5次，揉100～500次可以缓
解患儿气喘。

患儿肺炎康复后出现饮
食差或肠胃不适等症状，推
拿有何妙招缓解？乔巧说，
如果孩子康复后大便次数增
多或者便稀，家长可为孩子
逆时针摩腹 5～10 分钟、顺
时针摩腹2～3分钟；如果孩
子便秘，顺时针摩腹即可，摩
腹应在饭后 1～2 小时后进
行；如果孩子饮食不振，揉揉
板门或者四横纹可促进食
欲。平时，家长可以给孩子
揉揉足三里穴、捏捏脊，提高
免疫力。

按揉穴位可缓解孩子发热咳嗽

教你科学吃粗粮
烹饪方式建议蒸或煮。同一

款粗粮，烹饪精细化不同，带来的
受益程度也不同，如果是需要控糖
的人群，建议尽量选择蒸杂粮饭的
吃法，比杂粮粥要好。熬粥的时间
越长，粥越黏稠，血糖生成指数也
会越高。

多种粗粮或与细粮搭配吃。
从控糖的角度建议，细粮与粗粮
可以按照1:1或 2:1的比例进行
混合搭配。不同的食物，其营养
成分也各有不同，避免长期食用
同一种食物，导致某些营养素缺
乏。对于肠胃功能弱、不易消化
的人群而言，粗粮可以占30%，细
粮占70%。

分餐食用粗粮更健康。粗粮
最好不要集中在某一餐吃，建议均
匀分配到一日三餐中，才有助于均
衡膳食，有利于身体健康。

吃粗粮后多喝水。粗粮中含
有较多膳食纤维，而纤维素需要
有充足的水分做后盾，才能保障
肠道的正常消化和工作。因此，
如果吃的粗粮制品中含水量较
少，比如杂豆饭、玉米窝头等，就
要适当多喝水。

不同年龄的人群杂粮食用量
不一样。以全谷物跟杂豆为例：健
康成年人：推荐每日摄入50～150
克；14岁～18岁人群：推荐每日摄
入50～100克；7岁～14岁人群：
推荐每日摄入30～70克。

据央视

如何选用保温杯？
外出携带保温杯是很多人的

习惯，如何选用？
1.通过正规渠道购买，尽量挑

选知名品牌的产品。消费者购买
时应注意查看说明书、标签和产品
合格证等是否完整，避免购买“三
无产品”。

2.查看商品是否标识其材料类
型及材料成分，如奥氏体SUS304
不锈钢、SUS316不锈钢或者“不锈
钢06Cr19Ni10”等字样。

3.打开保温杯闻闻，如果是合
格的产品，因为使用的材质都是食
品级，一般不会有异味。

4.看看表面是否光滑。好的
保温杯内胆、外壁及杯口光滑，无
划痕和磕碰，没有焊缝。

5.密封圈、吸管等容易接触液
体的配件，应该使用食品级硅胶。

6.购买后应先进行漏水和保
温性能测试，通常保温时间需达
到6个小时以上。

判断杯子保温性能：往杯子中
注入热水，拧紧盖，几分钟后用手
触摸杯体，如果没有明显热的感
觉，表示保温性能良好。

测试杯子的密封性：往杯子里
注满水，拧紧杯盖，水平放置以及
倒置片刻，看是否有水溢出，没有
溢出则表明杯子的密封性良好。

本报综合

“期末考试周”饮食指南请查收
专家提醒：不要随意给孩子进补

多样化的饮食能为学生
提供全面均衡的营养，建议
每天摄入12种以上的食物：
谷类、薯类、杂豆类每天 3

种，蔬菜水果类每天 4 种，
畜、禽、鱼、蛋类每天 3 种，
奶、大豆、坚果类每天2种。
具体摄入量可参考最新版的
学龄儿童平衡膳食宝塔。

规律进餐是平衡膳食和
合理营养的前提，家长要合理
安排孩子的一日三餐。早餐、
午餐和晚餐分别占全天总能量
的 25%- 30%、30%- 40%、

30%-35%。家长需注意，早餐
不光要有主食，至少还应该包
括肉蛋类、奶豆类、果蔬类中的
两类。

饮食要清淡，不用煎、
炸、烧烤等方式，适当减少
烹调油用量。避免吃生冷、
油炸、辛辣等刺激性的食
物，减少出现肠胃不适和腹
泻概率。

尽量少吃或不吃精白
细 软 的 主 食 以 及 各 种 甜
食。这些食物易造成血糖
快速升高，导致餐后困倦，
不利于大脑思考。尤其值
得提醒的是，要注意饮食卫
生。烹饪时要烧熟煮透。
建议尽量在家吃，如果选择
在外就餐，一定要选择环境
卫生洁净的正规餐饮单位。

不要突然改变饮食习
惯，否则会造成身体内环境
紊乱，出现腹胀、腹痛、腹泻
等不适症状，影响复习和考
试。专家提醒，考试期间要
吃平时习惯吃的食物，没吃
过的食物不要尝试。

不要吃得过饱，建议每餐
七八分饱。吃得太饱太撑，会

使更多血液进入消化系统，影
响大脑血液供应，使人犯困。
如果复习任务较重，可以在两
餐之间适当加餐，补充身体所
需的营养和能量。

考试前最好不要喝咖啡，
尤其是平时不喝或很少喝咖
啡的考生。考生每天可以喝
1500-1700毫升的水，最好

是白开水，不能用喝饮料代替
喝水。如果平时容易尿频，考
试前要注意控制一下饮水量，
以免影响考试。

不要随意进补。部分家
长为了让孩子取得好成绩，除
了“食补”，还会选择“药补”。
其实，在营养均衡的情况下，
临时补充营养品特别是保健

品根本没用。建议在日常生
活中让孩子适当吃一点儿坚
果，每周吃50-70g，如核桃、
开心果等。

三餐规律饮食多样

不要突然改变饮食习惯


