
《清华学爸教子经》 一书作
者， 曾被评为北京市西城区好家
长。 资深家教专家。

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

增强免疫力从饮食下手

建议每日摄取酸牛奶 2小
杯 ， 蔬菜 5 ~8种 、 水果2~3种，
每日摄入一种粗粮约1两、 一种
薯类约4两。 隔日吃一次深海鱼，
每次约2~3两鱼肉。 每日3个核桃
或15粒花生等硬果摄入。 每日1
个全蛋， 2~3两精瘦肉。 隔日一
次豆类摄入。 此外， 记得保证充
足的睡眠。

注意鞋袜的透气性， 确保鞋
子大小适中和多让双脚得到休
息，足部过分受压可加剧流汗。袜
子要保持干爽， 最好是棉或其他
吸湿材料制成。鞋应以真皮、帆布
或其他透气材料制成， 不要穿塑
料鞋。鞋子一天一换，同时将前一
天的鞋子充分晾晒。

在办公室养成的恶习会带来
一箩筐的危害。 恶习一： 工作时
间戴耳机 。 可将耳机换成小音
响； 不要轻易使用别人的耳机，
以免交叉感染。 恶习二： 手机常
放在身上。 把手机放在抽屉里，
出门把手机放包里。 恶习三： 咖
啡、 浓茶喝太多。 咖啡、 浓茶应
避免多喝， 每天控制在2杯以内。

办公室恶习赶快改掉

缓解汗脚的小妙招

很多人吃煮鸡蛋的时候， 心
里面很有数， 可是一吃炒鸡蛋，
就不知不觉吃多了。 儿童、 孕妇
和运动量大的人， 对蛋白质的需
求量高于常人， 可每天吃1~2个
鸡蛋。 正常的成年人每天吃1个
鸡蛋即可。 血脂异常或肥胖者，
建议每周吃2~4个鸡蛋较为合适。

吃炒鸡蛋一次别太多

□本报记者 盛丽
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中中考考冲冲刺刺
家家长长孩孩子子该该怎怎么么做做

保持原有节奏
消除紧张情绪

距离中考还有几天时间， 不
少考生抓紧搞突击。 对于这种现
象， 郭清温并不提倡。 “这个阶
段复习备考也是有技巧的， 千万
不要再去抠难题。 而是要保持原
有的学习、 备考节奏。

“考试前 ， 也有些家长为避
免小孩过度劳累， 会劝考生不要
过多复习， 去休息。 其实， 猛用
功和不用功都是不对的。” 郭清
温表示 ， 猛用功会造成身体疲
劳。 过于放松， 会导致知识点的
遗忘 ， 大脑会进入一种空白状
态。 “所以还是不要轻易改变自
己的复习节奏， 要看书本直到考
试结束。”

考生的紧张情绪还可能由外
界干扰造成。 “所以， 家长不要
过多干涉小孩的备考状态。” 郭
清温介绍， 不要太多议论考试的
话题， 不要过多的嘱咐。 太多的
叮嘱， 不管是鼓励还是严厉的话
语， 都会给考生的情绪造成变化
和负担。

此外 ， 郭清温还特别强调 ，
考生走出考场不要对答案。 “不
管是正确还是错误， 对答案都会
干扰考生， 对下一门考试产生影
响。 考生在考场上要集中精力答
卷， 出考场要集中精力准备下一
门考试。”

“考试期间 ， 家长不要问孩
子 ‘考得怎么样’， 也不要故作
轻松说 ‘没事没事’、 ‘妈妈支
持你’、 ‘准备下一门’， 什么也
不问是最好的处理方法。” 郭清
温介绍， 如果孩子考得好， 千万
不要沾沾自喜。 要知道， 你好，
大家都好。 如果孩子考得不好，

也不要自暴自弃。 可能大家都不
好 。 考试期间不要考虑考试结
果， 也不要跟同学核对答案， 最
好也不要跟老师交流考过科目的
情况。

准备考试技巧
应对各种突发

一场考试， 不仅考查学生对
于各门功课知识点的掌握， 还会
考查考生是否掌握一定的考试技
巧。 “对于考试考生要保持良好
的竞技状态， 也要掌握一定的应
考策略。” 郭清温说。

对此， 郭清温也总结了一些
考试技巧。 “比如， 草稿纸并不
是废纸， 它有很大的作用。 在做
数学的时候， 有的同学会想不出
解题思路。 这时， 草稿纸就发挥
了作用。 不要愣在那里干想， 要
动手琢磨。”

关于解题顺序， 郭清温也有
自己的思考。 “考试答题顺序很
重要， 特别是遇到难题的时候 ，

有些考试会发蒙， 有的则非要和
难题较劲。 这都是错误的做法。”

郭清温说， “不是有这样一
句俗语 ‘柿子要捡软的捏’， 答
题也一样 。 要先把容易的题答
完， 拿到分。 之后， 再做相对难
的题 ， 特别难的题放到最后再
做。 这样的安排， 可以确保拿到
更多的分数， 在做最后的难题时
也相对轻松。”

后勤保障充足
考场提前踩点

一场 考 试 要 想 进 展 顺 利 ，
后勤保障也是不能轻视的地方。
后勤保障绝不仅仅是家长， 这其
中也包括考生本人。 “比如， 准
考证忘记怎么办。 还有考生和家
长要提前去确认考场， 到周边踩
点， 了解周边的交通情况。 天气
如果变化， 带上雨具和外套， 避
免着凉。”

对于备考和考试期间的饮
食， 郭清温建议： “还是要保持

平常的习惯 ， 不 要 轻 易 改 变 。
有的家长觉着小孩考试辛苦 ，
做 些 大 鱼 大 肉 的 补 补 ， 但 是
平 时 小 孩 根 本 不 吃 这 些 ， 很
有可能不适应。 而且突然过度关
注考生的饮食， 还可能造成考生
的负担。”

“还有， 铅笔、 钢笔、 直尺、
三角板、 量角器、 橡皮等等答题
工具也有需要注意的地方。 特别
注意铅笔必须是2B， 千万别买到
假货， 以免出现用假笔电脑无法
识别的现象 。 ” 郭 清 温 提 示 ，
进考场前要控制喝水 ， 以免不
断上厕所。 安排好考试期间的生
活安排。 尽可能不要感冒了。 吃
饭， 尽可能跟平时一样。 考试时
一定要提前到达考场， 千万不能
迟到。

关于家长陪与不陪考生去考
场， 这点郭清温表示， 还要由孩
子决定 。 考试期间 ， 孩子的睡
眠、 运动和家庭气氛跟平时一样
即可。 孩子考试期间， 家里不要
接待外来客人， 家长尽可能不要
出差。 家里备一些防暑降温、 治
拉肚子的常用药。 孩子可以随身
带人丹、 风油精之类。

家教专家传授应考秘籍

中 考 本 周 末 即 将 到
来。 考场如战场， 要想在
战场上获得胜利， 取得好
的成绩 ， 其实七分靠水
平， 三分靠发挥。 在考前
这仅有的冲刺阶段， 考生
和家长有哪些需要注意的
地方？ 应对考试有哪些可
以提前准备的技巧？ 哪些
方法可以消除紧张情绪？
记者采访到资深家教专家
郭清温， 听他传授一些考
前妙招。

郭清温

遗
失
声
明

北京世尼亚工程技术有限
公司（营业执照社会信用代码：
911101057376505264）不慎遗失
外商驻京备案登记簿一本。

特此声明作废！
北京世尼亚工程技术有限公司

公

告

公司员工富军， 身份证号：1526321
969*****319， 不执行公司制度， 违反
《员工手册》，在办公群发布恶意、污秽
语言，顶撞、辱骂、威胁同事及领导，不
服从管理。 依据《劳动合同法》第四章第
三十九条规定， 公司决定于 2017 年 6
月 16 日起，与富军解除劳动合同关系。
特此公告。

北京诚智慧中物业管理有限公司
第三分公司

公

告

王柳亚同志， 请自本通告刊
登之日起 7 日内到单位报到上
班，如逾期不到，单位将依据安人
[2010]105 号《北京市设备安装工
程集团有限公司劳动纪律及奖惩
暂行规定》进行处理，责任自负。

北京市设备安装工程集团有
限公司

2017 年 6 月 20 日

近日， 丰台工商分局针对媒
体和消费者反映强烈的。 海鲜市
场内存在卖螃蟹 “花式” 绑绳增
重问题， 高度重视、 立即行动，
针对以上情况开展专项检查。

分局组织执法力量对辖区海
鲜市场开展专项检查， 经查： 京
深海鲜市场内和岳各庄市场海鲜
厅内均不同程度存在螃蟹捆绑的
情况。 经了解， 目前市场上螃蟹
主要分为海蟹和河蟹， 河蟹产地
以江苏为主， 一般用麻绳或草绳
进行捆绑。 海蟹产地以天津、 河
北秦皇岛、 辽宁丹东为主， 源头
养殖户用皮筋或绳子进行捆绑，
以方便运输及提高螃蟹存活率 。
经询问多家商户， 进货后未对螃
蟹进行任何加工处理。 近几年，
分局在辖区海鲜市场内针对螃蟹

捆绑、 缺斤短两等问题方面也多
次对市场主办单位进行指导， 要
求市场主办方统一制作公示牌，
所有销售水产品的商户必须在摊
位前悬挂公示牌， 在公示牌上明
示水产品净重、 毛重销售价格和
按只 （个） 销售价格， 由消费者
自行选择购买方式。

目前针对螃蟹捆绑的问题 ,
无相应的法律法规依据支持处
罚。 分局依据职能， 立即采取以
下措施： 一是向市场下发行政提
示， 要求市场主办单位对场内经
营者加强管理； 二是加强公示牌

的管理， 要求商户明码标价， 明
确按只 （个） 销售价格或净重、
毛重销售价格； 三是要求市场加
强市场内公平秤的维护和更换，
且有人值守； 四是张贴横幅加强
宣传以提示消费者； 五是约谈辖
区新发地、 岳各庄、 京深海鲜等
批发市场， 要求市场主办单位提
高认识， 制定有效措施， 进行专
项治理， 常抓不懈， 全面规范市
场秩序。

在以后的监管工作中， 分局
将举一反三， 规范市场商户经营
行为。 一是将对全区农副产品市

场开展专项治理， 严厉查处市场
内各类违法行为 ； 二是联合质
监、 食药等相关部门， 约谈辖区
农副产品市场， 依据职能开展行
政指导； 三是与媒体记者进行沟
通座谈， 听取媒体角度的意见建
议， 进一步促进市场规范管理；
四是向农业部门以及上游产地通
报相关情况， 加强源头治理。

韩莹

丰丰台台工工商商分分局局针针对对海海鲜鲜市市场场内内
““花花式式””绑绑绳绳增增重重螃螃蟹蟹进进行行专专项项检检查查

？？


