
孩子不愿住校怎么办

余女士求助：
余女士来电说，她的儿子今年高考，孩

子学习很辛苦。她想请教有经验的读者朋
友，如何给备考的孩子增加营养，调节睡
眠，安抚情绪……都有哪些该注意的事项
呢？

茶友支招：
女儿今年中考，中饭在学校食堂凑合

一顿，所以我特别注重早餐和晚餐的营
养。早餐主要以各种炒饭为主，鸡蛋、香
肠、玉米粒、豌豆粒、松子、花生米、碎腰
果、碎杏仁、芹菜末、胡萝卜丁、香菇丁、烤
鱼片等可以随意搭配，再配一小碟水果补
充维生素C，一杯酸奶保持胃肠健康。晚
饭则比较清淡，以粥和菜为主。周末会给
孩子做点鱼吃。

——— 甜甜妈妈

我的经验是每天保证一个鸡蛋(以水煮
蛋最佳)，一杯牛奶(鲜奶、酸奶都可以)，一点
豆制品，足量的蔬菜和水果。早餐时，给孩子
加一小把核桃仁、大杏仁、腰果、榛子等坚果，
这些食物对健脑、增加记忆力有很好的功效。

——— 李女士

我认识一个孩子的妈妈，孩子进入中
考前，一天一个海参，其实，没有必要这样
补的。一日三餐营养均衡是最主要的。如果
需要补的话，可以每天早餐后给孩子吃一
粒多种维生素片。下午困倦时，让孩子含一
片西洋参补补气、醒醒脑就足够了。

——— 林 菱

尽量不要让孩子熬夜，否则白天没有
精力听课。相对于晚上的自学，白天的课堂学
习更加重要和有效。晚饭不要吃太多，更不要

吃太过油腻的食物，以免加重胃肠负担，影响
睡眠。睡前让孩子泡泡脚，喝一小杯热牛奶，
或煮点红枣枸杞水喝，都能帮助孩子有个好
的睡眠。

——— 小 善

快要高考了，这段时间家长应切实注意
不要给孩子增加压力。如果孩子压力很大，家
长应以轻松的口吻开导孩子，高考虽然很重
要，但却不是唯一的出路。心情放松，则无论
备考还是应考，都会比紧张状态下更有收获
的。

——— 张老师

我儿子前年高考，每晚都学习到深夜。
我一般会在夜里10 点左右给孩子喝碗热
粥，粥里放点百合、枸杞、桂圆、莲子、柏子
仁等安神的食材，既缓解了胃肠的饥饿感，
又能帮助孩子睡得香甜。

——— 小海妈妈

我只想对余女士说一句肺腑之言，考
前一个月，千万不要让孩子涉及难题偏题，
以免影响孩子的自信心。

——— 肖先生

特别提醒余女士的是，考前一周千万不
要给孩子吃不熟悉或不经常吃的东西，以避
免出现过敏、胃肠不适等症状。营养均衡的家
常便饭是身体最好的补品，如果说有哪些食
物需要多吃些，我个人认为是新鲜的水果和
蔬菜。

——— 宋小玲
孩子在紧张的学习压力下，往往胃口

不好，饮食应以清淡开胃易消化为主。我觉
得各种粥品很不错的，去年女儿中考前，什

么也不想吃，但对我煮的粥很喜欢，我便变
着花样熬粥给她喝。黄豆猪蹄粥、皮蛋瘦肉
粥、海参粥、红枣花生粥、桂圆红豆薏苡仁
粥都是很不错的营养粥品。

——— 山茶花

淑怡小结：考前营养配餐应以养神醒
脑、抗疲劳、增强自身免疫力为目的。考生
一日三餐不宜过饱，这样才能保证大脑有
充足的血液供应。为此，考生可适当以牛
奶、水果、饼干等食物作为加餐。避免快餐、
油炸、烧烤等垃圾食品。保健品可适当选择
多种维生素片、维生素C、螺旋藻、蛋白粉、
西洋参等。营养均衡、放松心情、劳逸结合，
是保障孩子精精神神进考场，清清醒醒做
试题的最好法宝。

心 箱

Xin Xiang
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如何让女友

相信我

知尘老师：
你好。我大学毕业两年了，属

于蚁族。女朋友是大学同学，家在
济南，我们相爱近四年了，感情一
直不错。但最近一段时间，她的感
情起了波澜，原因是她父母一直反
对我们在一起，除非我马上拿出婚
房来。我是农村孩子，家里供我读
书已属艰难，哪里还有钱为我买房
啊？我让她相信我，我一定会事业
成功的，我们一定会有房子的，但
她却不信任地沉默摇头。我该怎样
才能让她及她的家人相信我呢？难
道我们四年的爱情抵不过一套房
子吗？我非常痛苦，很怕失去她，请
你帮助我。

——— 缸子

缸子读者：
你好。你们近四年的感情，最

初两年多是在校园里度过的，那
是一个相对单纯的环境，有着最
适合爱情发芽成长的土壤。但现
在不同了，你们都步入了社会，面
临着柴米油盐酱醋茶的现实生
活。在这种情形下，无论你还是
她，心境发生变化，都是自然而然
的事情。尤其是她，随着年龄的增
长，眼界的开阔，重新思考你对她
的意义更是情理之中的。我个人
认为，不是四年的爱情抵不过一
套房子，而是她现在对爱情婚姻
的认识和以前不同了。

我认识一个城市女孩儿，大学
里她疯狂地爱上一个从穷苦山区
走出来的男孩。她那时想，无论怎
样，都要嫁给他，只要和他在一起，
哪怕讨饭都是幸福的。毕业后，她
目睹着身边姐妹们的生活，信心发
生了动摇。她告诉我，步入社会后，
她迅速地长大了，她突然明白，他
给不了她想要的幸福，他们在一起
是不会快乐的。她说，爱情是两个
人的事，而婚姻却不是，她要考虑
家人的感受，也要考虑将来能够给
予孩子的生活环境。

对有些女孩儿来说，有爱情
就可以有婚姻，而对有些女孩儿
来说，仅有爱情是不够的。这没有
对错之分，只是每个人有不同的
生活观而已，我们要做的就是尊
重别人的选择，这同时也是对自
己的尊重。

缸子，我们对自己的评判往往
以我们能做到什么为标准，所以，
你认为自己是绩优潜力股。但别人
对我们的评判却是以我们做到了
什么，拥有了什么为标准，所以在
你女朋友父母的眼中，你不是一个
理想的女婿人选，而她也无法据理
力争，因为，你的确一无所有。她连
自己都说服不了，又拿什么去说服
父母呢？

门当户对曾作为封建余毒饱
受批评，但现在，越来越多的婚姻
专家把门当户对看做是婚姻和谐
的基础。心理学已经证明，童年对
一生的影响是深远的，原生家庭的
模式对将来的婚姻更是意义深重。
你生活在农村，女朋友生活在城
市，不同的成长背景，决定了你们
生活习惯、思想观念、人生价值的
诸多不同。这点，在考虑步入婚姻
时，也是应多多思量的。

真正的爱，是让一个人去过她
想过的生活。我的建议是，把自己的
感情和想法真诚地说出来，选择留
下还是离开，则是她的自由。

缸子，有缘无分，是人生的常
态。谁和谁牵手，冥冥之中自有安
排。“拥有时珍惜感激，失去时坦然
释怀，不勉强别人，也不为难自
己。”以此话与君共勉。

知尘

■

下期话题：

小山妈妈来电说，小山马上就要中
考了，根据小山的成绩，她和先生反复研
究后，确定下了一所学校。但这所学校需
要寄宿，小山很不开心，每天都无精打采
的。小山妈妈担心小山的情绪会影响眼
前的备考和最后的成绩，她想请教下午
茶的朋友们，如何让小山开心地接受这
所学校呢？欢迎读者热心支招，也欢迎提
供下午茶的聊天话题。

邮箱jiashipindao@163 . com
博客：http://huixinrexian . blog . 163 . com

■

C312010年5月13日 星期四
编辑：曾琳 美编：马晓迪

屋檐下

主持人：淑怡
邮箱jiashipindao@163 . com
博客：http://huixinrexian . blog . 163 . com

我家孩子
今年高考

您吃的食品

流失多少营养素

■不当采购

以粮食为例，你选购的粮
食可能是精米和精粉，而粮食
中的B族维生素、矿物质和膳食
纤维主要集中在粮食的外壳和
胚芽中，经过精加工后，精白米
比 普 通 大 米 减 少 的 脂 肪 达
65%、蛋白质16%、维生素B177%，
维生素B280%、烟酸(维生素B3)
8 1 % 、维生素 B 6 7 1 % 、维生素
E86%、泛酸50%、叶酸67%、铁、
钙等矿物质几乎“全军覆没”。
精白面粉与全麦粉相比损失的
钙达60%、铁 76% 、锌 78% 、镁
85%、铜68%，参与胰岛素合成有
关的铬离子减少了98%！精白粉
中的膳食纤维只及标准粉的
25%。可见，常吃白米和白面粉

很容易缺乏多种营养素，而多
吃五谷杂粮就可避免。

■不当清洗

菜叶丢弃 菜的外叶口味
不如菜心，而蔬菜的外叶及一
般人不吃的莴笋叶、芹菜叶的
营养素含量大大高于菜心，如
莴笋叶中的胡萝卜素就比莴笋
茎高很多。

先切后洗 有的家庭为了
方便，在清洗蔬
菜 时 先 将 菜 切
小，殊不知很多
营养素会通过切
口流失在水中，
例如叶菜切后浸
泡1 0 分钟，维生
素C会损失18%-
20%，浸泡时间越
长流失得越多。蔬菜最好用不
锈钢刀切小，因为一般菜刀中
的铁会破坏蔬菜中的维生素C。

米淘洗过度 据实验证
明，淘洗一次大米，损失维生素
B140%-60%，维生素B223%，烟酸
25%，矿物质70%以上，且淘洗次

数越多，浸泡时间越长，水温越
高，维生素损失越多，因此需根
据米的清洁度适当淘洗，且不
要长时间浸泡，不要用力搓，也
不要用热水烫洗。

■不当储存

任何食品储存时间越长，营
养素丧失也越多，即使是放在冷
冻的条件下也不例外，例如鱼在
零下18℃放3个月，维生素E和维

生素A会减少
30%左右。绿色
蔬菜在夏天的
室温下放24 小
时，其中的维生
素C 会下降到
0。同时蔬菜中
有害的亚硝酸
盐会明显增加，

对人体会造成潜在危害。
不少人一次购买很多鱼、肉，

吃不完就放在冰箱里冷冻，下次
吃时先解冻，将多余的再冻结，经
过反复解冻的鱼、肉不但口味变
差，营养素也会明显降低，还会产
生一定的毒素。若用热水解冻损

失的营养素会更多。

■不当烹调

蔬菜在高温的条件下加
工的时间越长维生素破坏得
越多，小火慢炖并不适合蔬菜
加工，而用急火快炒可减少维
生素C 、B 族维生素等营养素
的破坏。

最好用净化水烧菜，因自
来水中的重金属离子会加速蔬
菜中多种维生素的破坏，而用
除去了金属离子后的净化水就
可减少维生素C、B族维生素、
叶酸等的损失。

蔬菜尽可能做到现炒现
吃，因为存放的时间越长，维
生素的破坏率越多，还要避免
长时间保温和多次加热。此
外，蔬菜放久容易变质，同时
其中含的硝酸盐会更多地被
还原成有毒的亚硝酸盐，对健
康不利。

（霞霞/荐）

？
每种食品都有营养素，但不等

于说你吃了这个食品就能摄入原
来含有的营养数量，因为在选购、
储存、加工时它们会悄悄丧失。


