
爸妈下厨

天凉了 来个咖喱炖蟹

□记者 王雨 文/图

秋天到，蟹肉肥。今天，市民张先生
教大家做一道咖喱炖蟹（如图），既美味
还能给孩子补脑。

材料 螃蟹、洋葱、大葱、红辣椒、芹
菜、咖喱粉、椰浆

步骤
1.将蟹洗净后，打开蟹壳，去腮，用

刀将蟹钳敲碎，然后将蟹钳沾少许生粉
油炸后备用。

2.在油锅内放入洋葱、葱花、红辣
椒、芹菜，爆炒后加入咖喱粉、糖和椰浆，
最后加一碗清水。

3.在锅中加入蟹，煮至汤汁稍稠
即可。

第三人民医院营养科主任尤娅利：
蟹肉和蟹黄中含有牛磺酸，尤其是蟹黄
中的油脂，对大脑很有益。螃蟹属于寒
性食物，温热的咖喱刚好起到中和作
用。需要提醒的是，肠胃虚弱的人不宜
食用过多，有过敏史的人要小心食用。
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答疑解惑中招·体育

孩子不想上辅导班咋办

趣说专业

全班50个学生 28人体育满分
这是在2017年中招体育测试中，我市一个班级的成绩
孩子们是怎么做到的？体育老师告诉你

□见习记者 刘敏

学长档案：赵文亮，宜阳一高毕
业生，2016年以622分的成绩考入大
连理工大学土木工程专业学习。

赵文亮：自从学了土木工程专
业，家人跟我开玩笑：读了十几年书，
毕业后还是到工地上搬砖。我们班
同学都自称“搬砖的”。

其实，土木工程专业是学习怎么
修路、造桥、挖隧道、建房子的，我们
主要负责画设计图纸。老师说，毕业
后要从事相关工作，基本上都要在工
地呆两三年。

土木工程不是个轻松的专业。上
学期学工程制图，我在电脑前一坐就是
七八个小时。每画一笔，都感觉责任重
大，因为在实际工作中，设计图上“差之
毫厘”，施工中就可能“谬以千里”。

大一放暑假前，我们进行了十几

天的测绘实习。每天早上四五点起床
忙到天黑，一天最多要测上千个点。
最后，当我们把所有点的数据输入电
脑，制成一张图时，心中充满成就感。

如果物理不好会吃力。高中时
我的物理成绩还不错。上大学后，有
时听课觉得费劲，而且即使听懂了，
做作业也觉得难。我们几乎每学期
都有与物理相关的课，理论力学、结
构力学、材料力学都要学。

刚入学时学长开玩笑：大一不脱
单，大学单四年。我们专业的女生尤
其少，全班40个人，只有3个女生。后
来从教育部阳光高考平台了解到，土
木工程专业的男女比例是7∶1。

学长档案：张轶南，理工附中毕
业生，2016年以533分的成绩考入南
通大学土木工程专业学习。

张轶南：我就是为数不多的学土
木工程专业的女生。大一暑假，老师

带我们去实习，五天跑了十多个工
地。站在钢筋混凝土间，听老师给我
们讲解建筑结构，进行受力分析，觉得
很有意思。虽然大太阳晒着，但我们
必须穿长袖、长裤，戴安全帽，不一会
儿就汗流浃背。

从事建筑行业，并不一定要下工
地。老师说，女生如果想坐办公室，可
以做工程造价、预算等。如果继续考
研、考博，从事建筑科研工作也不错。

根据教育部阳光高考平台信息，土
木工程专业学历层次是本科，毕业后授
予“工学学士”学位。2014 年至2016年
就业率区间分别为：80%~85%、80%~
85%、85%~90%。

想了解某大学的某专业到底咋
样？快加入晚报高招帮帮团（QQ群
号：521345851）提问吧。

土木工程：这个专业不搬砖

□见习记者 刘敏

李先生：孩子成绩不理想，想让他去
上辅导班，他不愿意，怎么办？

河科大附中高二年级主任南国峰建
议家长这么应对：

●寻求其他途径帮孩子提高成绩。
高中学习，最重要的是立足学校，而不是
辅导班。孩子学习遇到问题时，家长首
先应该私下与班主任沟通，了解孩子学
习不理想的根本原因。然后，家长可帮
助孩子一起制订提分计划。实在不行，
也可考虑网上视频辅导。

●采取更有效的方法劝孩子上辅导
班。家长强行要求孩子上辅导班，很可
能引起孩子的逆反心理，不妨采取“迂回
战术”。

同龄人引导。若亲戚、朋友家有孩
子学业优秀，上过辅导班，且年级比自己
家孩子高，可以利用放假时间，带孩子去
做客。孩子自然会跟优秀的同龄人交流
经验，听说他也上辅导班，孩子可能改变
对辅导班的看法。

适时劝导。当孩子明确表示拒绝上
辅导班后，家长应避免唠叨。等下次孩
子说起学业上的困难时，家长再诚恳地
提议去上辅导班。

你有问题我来答，快加入晚报高
招帮帮团（QQ群号：521345851）讨
论吧。

延伸阅读

2017年中招体育测试现场

□记者 焦琳 通讯员 金广川 文/图

新学期开学，一些初三学生家长开
始为明年的中招体育测试担心。2017
年中招体育满分70分（过程评价10
分，由学校评价；测试成绩60分），计
入中招总成绩，其重要性不言而喻。

洛阳有这样一个班级，在2017年
中招体育测试中，全班近60%学生拿
到满分；这个班所在的学校，近90%
学生达到优秀水平。他们是怎么做到
的？来看看该校体育老师的训练计
划，从现在开始陪孩子练起来吧！

厉害 一个班近六成学生满分

家长都知道中招体育的重要性，
但如何看待体育考试，体育较弱的考
生该如何练习，他们并不清楚。

“正确的训练和坚持是可以收到
理想效果的。”市二外体育老师张爽带
过的三届毕业生都证实了这个“真
理”。2017年毕业的九（14）班，全班
50人，28人在中招体育测试中拿到
60分满分，优秀率达100%。

张爽分析，较高的满分率和这个
班学生的性别关系也很大——这是学
校唯一一个女子班，在中招体育的测
评标准中，女生相对更容易达标。

“自信心非常重要。”张爽说，曾有
个成绩很不错的女生一直担心体育成
绩会拖后腿，经过别人的耐心开导和
坚持训练，女孩最终考了满分，这样的
例子不胜枚举。

“如果单统计其他班级女生的满
分率，也会比较高。”该校体育教研组
组长王朝友说，从整体测试成绩看，全
校优秀率保持在90%左右。

王朝友说，学校从学生初一入校
就为他们制订了详细的训练计划：初

一注重培养运动习惯，好成绩的基础
是体能，体能则与运动习惯息息相
关；初二注重培养意志力，考试不光
考验体力和战术，更重要的是心态；
初三以测代练，让学生获得成就感并
寻找不足。

秘诀 得立定跳远者得天下

初三学生如何科学制订训练计
划呢？王朝友和张爽建议，可由难
到易，逐一突破测试项目，依次是：
立定跳远、中长跑、篮球运球或足球
运球（二选一）。

●立定跳远
“得立定跳远者得天下，男生的标

准稍高，要从一开学就下功夫。”张爽
说。立定跳远成绩不好，多和动作错
误有关。比如预摆不协调，可重点做
前摆直腿、后摆屈膝动作；收腿过慢或
不充分，可反复做收腹跳练习，让大腿
往胸部靠。

家长可多陪孩子练习半蹲跳、台

阶跳、蛙跳等，锻炼腰腹部力量和身体
协调性；每天做50个以内为宜，以免
造成膝关节损伤。

●中长跑
“800米和1000米属于中长跑，

成绩的提高和动作的稳定，需要循序
渐进的过程。”王朝友说，练习时，可尝
试以8组至10组的100米跑代替，每
个100米间可慢走；孩子跑步时，家长
帮忙记录成绩。

●篮球运球或足球运球
“经过近几年的统计，我们发现

足球运球更容易得满分。”王朝友说，
即便是篮球球技很好的学生，也难以
在测试中拿满分，学生都会主动选考
足球。

足球运球训练主要在于熟悉球
性，可以先带球散步，然后带球慢
跑，逐渐学会脚内侧运球、左右脚交
替运球；绕杆练习时，尽量让球绕着
杆边过，球与杆在同一水平线上时
推球，让球以最短路线运行，用力不
要过大。


