
考前焦虑你有吗？
冀未来老师在这儿教咱咋应对

为了限制一下谈话的范围，我想
把“考前焦虑”的对象锁定在高中生这
一群体中。每年的高考，超过 80%的
学生因为不能正常发挥出自己的水平
而抱憾一生，其罪魁祸首，就是过度焦
虑。一年一度的高考在即，怎么来应
对考前焦虑、让孩子在即将到来的考
场发挥出色呢？

NO1：接受焦虑 焦虑是很正常
的，焦虑提醒我们这件事很重要，需要
全力以赴去做。如果不接受焦虑、认
为焦虑不好，就会把关注点集中在“焦
虑不好”上，反而强化了焦虑。认为焦
虑是正常的，不和它形成对抗，带着焦
虑踏实地去走好每一步，焦虑就不可
怕了。

NO2：承受焦虑 为什么在同样
的环境中有的孩子焦虑适度，有的孩
子焦虑过度呢？这显然与孩子本身的
承受压力的能力有关，与孩子的内力
强弱有关。假如一感到焦虑我们就去
逃避，比如难一点的题做不出来、就放
下不做，如果这成为一种习惯，融入我
们的性格中，难一点的事都去逃避，不
愿面对和承受，我们的内力将越来越
弱，最后一点点焦虑就有可能把我们
打垮。

假如带着焦虑去做事，随着焦虑
承受度的增加，我的能力也会得到提
升，不光考试时我们可以保持适度的
焦虑、充分发挥出自己的潜力，而且以
后再遭到类似的难事、问题，对你都不
是啥问题了。

NO3：改变认知 考前焦虑，特
别是过度焦虑的孩子，第一个原因是
期待太高，一定要考上某某大学，第二
是自己的实力不行。期待太高，而自
己实力不行，是一定会引发过度焦虑
的。过度焦虑会影响学习效果和考试
成绩，结果会加重焦虑。假如能够在
高考过程中去有意识地提升自己的能
力，比如承受焦虑的能力、抗挫折能
力、抗干扰能力，而不是把眼光叮在高
考的结果上，重过程而淡化结果，结果
有可能是出乎你意料之外的。

NO4：树立自信 另外，考前焦
虑，还有一部分是家长传递给孩子
的。家长做些什么能够让自己减少焦
虑呢？首先，家长试着为自己确立一个
目标，把关注的重点从孩子身上拉回
来，不过多地去关注孩子，让孩子自己
去做自己的事，本身就使孩子减轻了负
担，获得了更多的自由，而去掉了不必
要的一定要用考试成绩来回报你的道
德焦虑。另外，如果家长不过多关注
孩子，你传递给孩子的信息是爱和信
任，孩子会接受到你认为他可以的信
息，这从另一个方面会提升孩子的自
信心、少些焦虑和担忧。 冀未来
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因为肥胖、体重超重等因素，
糖尿病、高血压等慢性病发病率
逐年上升。新《膳食指南》把“健
康体重”概念提到了前面，建议坚
持日常运动，每周至少进行 5 天

中等强度的身体活动，累计 150
分钟以上；主动身体活动最好每
天 6000 步。每个小时都要动一
动，减少久坐时间。

另外，新《膳食指南》还首次

提出控糖概念，推荐了每日糖摄
入量的限制，即每天摄入糖不超
过 50 克，最好控制在 25 克以下。
例如含糖量约在 35 克的一听 330
毫升的可乐就已超标。

关于肥胖 日步行6000步 首次提出控糖概念
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“全民营养周”开启
吃出健康有了新标准

吃糖首次有要求
每天不超过50克

5月15日至21日是我国第二个“全民营养周”。5月13日，国家卫生计生委正
式发布《中国居民膳食指南(2016)》（简称新《膳食指南》），这是时隔9年的一次重
要修订。新《膳食指南》共有6条核心推荐，适用于2岁以上的健康人群，是近百名权威专家对我国营养和膳
食问题达成的科学共识。新《膳食指南》有了哪些新变化？《TOP养生》特邀专家为您详解。
郑州晚报记者 蒋晓蕾

新《膳食指南》
中还专门新

增 了 素
食

人群的膳食指南，建议素食者应
当通过增加大豆和豆制品的补充
摄入，获得优质蛋白质，经常吃一
些全谷物、坚果和菌藻类食物，还
应选择多种烹调油，以
满足对必需脂肪
酸 的 需 要 。

国 家 二
级 营
养师

王旭峰说，吃素分为两种，一种是
完全吃素，连鸡蛋、牛奶都排除在
外。还有一种是不排除鸡蛋和牛
奶。如果吃鸡蛋、牛奶，那么蛋白
质的摄入应该不成问题，否则就
要注意补充蛋白质。

王旭峰认为，吃素的人
既要多吃蔬菜水果，也要
适量摄入豆制品补充营
养。发酵的豆制品会产
生一定量的维生素B12。

与 2007 版比较，新《膳食指
南》中的中国居民平衡膳食宝塔出
现了五大类下降的情况：盐由旧版
的6克，变为小于6克；大豆及坚
果由旧版的 30~50 克，变为 25~35
克；畜禽肉旧版为 50~75 克，变为
40~75克；水产品由旧版的75~100
克，变为40~75克。水果类由旧版

的 200~400 克，变为 200~350 克，
尤其强调果汁不能代替鲜果。

“中原人喜食咸辣，盐的摄入
量平均为 9 克，比新《膳食指南》
上推荐的要少于 6 克的量要高出
许多。”郑州市中医院治未病中心
张宏指出，“所以建议做菜时盐要
比平时少放一勺，用蒸煮等方法

尽量保留原味，烹调时多用醋、柠
檬汁、香料、姜等调味，替代一部
分盐和酱油，还可尝试柠檬、香
芹、香菜、香菇和洋葱等有特殊香
味的食物做搭配。白领在单位就
餐或买外卖时，尽量选清淡的食
物，不喝菜汤等，以减少隐形盐、
隐形油的摄入。”

关于油盐 中原人盐摄入超标 隐形盐、油要远离

与五类食物下降相反的是，
新《膳食指南》中对全民饮水量做
了调整，2007 年指南强调全民日
均饮水量应达到 1200 毫升（相当
于 6~8 杯水），今年新《膳食指南》
调整为 1500~1700 毫升（相当于

7~9杯水）。
为什么要做这样的调整呢？

专家称，新《膳食指南》其实参考
了 2013 最新修订的《中国居民膳
食营养素参考摄入量》，这本书早
已上调了水、下调了蛋白质和能

量的摄入量，所以就反映到新《膳
食指南》中了。上班族常常会因
为忙碌的 8 小时工作而忽略了喝
水，建议尽量做到规律饮水，因为
当察觉到口渴时，已经是缺水的
最后一个信号了。

日常膳食中，绝大
多 数 人 不 会 精 确 到

“克”，为了更好地帮大
家实践平衡膳食，新《膳
食指南》建立了食物标准

份体系，利于人们轻松记
忆和应用。比如1份蔬菜规

定为100克，相当于成人单手一把或
双手一捧的数量；1份肉为50克，相
当于成人手掌心的大小及厚度；1份
油为10克，相当于1个家用瓷勺的
容量……每类食物都有自己的标准
分量和估量方法。经过计算，我们
可以将膳食宝塔推荐的一天食物

量，换算为每日所需的食物份数。
以一位体重正常的办公女性

为例，一天应吃够：2.5 小碗米饭
或等量馒头、3个掌心大小的鱼禽
肉蛋、2碗叶菜类、1.5杯牛奶、1个
中等大小的苹果、小半碗豆干、2.5
勺烹调油。

新《膳食指南》由一般人群膳
食指南、特定人群膳食指南和中国
居民平衡膳食实践 3 个部分组
成。而中国居民平衡膳食实践主
要是包括3个可视化图形，即中国
居民平衡膳食宝塔、中国居民平衡
膳食餐盘和儿童平衡膳食算盘。

在“儿童平衡膳食算盘”中，
明确标示了“户外活动 1 小时”。

郑州大学第一附属医院大儿科主
任刘玉峰说，户外运动跟维生素
D的摄入有关。维生素D是关系
到儿童骨骼健康以及各系统发育
的一个重要营养元素，人体的维
生素D仅一小部分是经过饮食摄
入的，90%以上是通过日光照射经
皮肤转化而来。

儿童平衡膳食算盘更加明确

了儿童饮食的配比。刘玉峰说，
现在，儿童的饮食误区在于吃得
太多，蛋白质的摄入过多，鱼类、
肉类太多，远远超过儿童生长发
育所需的营养。同时，在儿童的
饮食中，也存在重油、重盐的误
区，饮食中，看上去好像没有吃什
么肉类，但是重油炒的蔬菜也会
使脂肪的摄入增加。
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