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丰台区市场监管局 组织开展儿童用品安全宣讲“进校园”活动

注意增减衣物 避免中暑或
着凉

目前北京天气变化较大， 考
生应注意随着气温的变化增减衣
物。

作息规律 做好个人卫生防
护

提前按照高考规律作息， 让
身体提前适应。

合理饮食、 均衡营养、 规律
作息、 充足睡眠、 稳定乐观、 积
极向上的心态才有利于考试时水

平的良好发挥。
不要食用药物或含咖啡因的

食物或饮料、 饮酒等来 “提神醒
脑”。

适当进行户外运动， 运动不
仅有利于身心健康， 更可以促进
血液循环， 提高学习效率， 可以
做做操、 快走或慢跑等。

如果有条件的话， 最好能午
休， 午休以不超过半小时为宜。

睡前拒绝电子产品， 喝一小
杯热牛奶 ， 泡泡脚等有助眠作

用。
勤洗手， 注意个人卫生及室

内清洁，避免去人群密集、空气不
流通的公共场所，减少染病风险。

提前规划好时间 注意交通
安全

今年的高考恰逢周一早高
峰， 提醒广大考生参加高考要提
前出行， 以免耽误考试时间。

如果是离考点比较远的考
生 ， 注意乘车前不要吃太多东
西， 一路颠簸容易出现晕车、 恶

心等状况 ； 考试路上注意力集
中， 保证交通安全， 避免伤害。

拥有一颗平常心 积极应对
每一科

考场上要沉着冷静， 不过度
紧张， 也不完全松懈， 对自己有
信心 ， 学会运用积极的自我暗
示， 仔细审题， 字迹清楚。 考完
一科， 集中精力准备下一科， 第
一科考试对心理影响大， 如果没
发挥好， 不要影响后面的考试。
为自己长士气。

【健康红绿灯】

绿灯

在饥肠辘辘的时候， 如果第
一筷子先伸向鱼肉类菜肴， 会把
大量的脂肪和蛋白质纳入腹中。
这时再吃蔬菜和主食的话， 摄入
量很少， 导致一餐当中的能量来
源只能依赖脂肪和蛋白质， 膳食
纤维也严重不足。 时间久了， 血
脂会跟着升高。 具体来说， “纤
维类→蛋白/脂肪类→碳水类 ”
这个吃饭顺序， 对健康比较好。

红灯

《中国居民膳食指南（2016）》
推荐 ， 每人每天蔬菜摄入量为
300-500克， 其中深色蔬菜占二
分之一；水果摄入量为每天200-
350克， 大概相当于一个苹果，加
上一个橘子。通俗一点说，也就是
每天一斤蔬菜半斤水果。 这个数
量对预防冠心病、中风、糖尿病等
都有好处，对骨骼健康也有利。

低头玩手机下巴肌肉变松弛

人的头部位置大约有30块肌
肉与颈椎相连， 如果脸习惯前伸
的话， 这部分肌肉会跟着变松弛
下垂，导致双下巴的出现。采用正
确的手机使用姿势对矫正 “手机
脖”、双下巴都很有效果。 可以用
“奥特曼姿势”玩手机：脖子放松，
右手拿着手机到眼睛的高度，然
后左手支撑右手， 以便更舒服地
握住手机。

舒服的睡姿让腰越睡越酸

睡觉时一条腿叠压在另一侧
腿旁边，或许很舒服，但可能让你
越睡越累。 上方的膝盖搭下来，
会令前胸压向床一侧；同时，脊柱
尤其是腰椎部分出现过度牵拉；
髋关节和骨盆周围肌肉也随之倾
斜。 时间长了，就会越睡越累，甚
至出现腰酸背痛。 可以在两腿间
夹个小枕头或垫子， 髋关节及骨
盆就会维持在一个舒适的状态。

身体拜托你吃得“杂”一点

吃饭顺序决定了体重和血糖

【北京疾控提醒您】

又又是是一一年年高高考考时时
为为高高考考考考生生健健康康助助力力

近日， 一场形式多样、 内容
丰富的儿童和学生用品安全知识
宣讲活动在首都医科大学附属小
学举行。 丰台区市场监管局执法
人员、 北京市轻工产品质量监督
检验一站检验检测专家共同向学
生代表和教师代表讲解儿童学生
用品质量安全知识， 以及电动车
购买使用注意事项。 本次活动旨

在通过广泛普及质量安全知识及
理念， 提升学生的质量安全意识
和防范能力， 用心呵护和保障广
大儿童的人身健康安全。

活动首先播放了 《每周质量
报告》 关于假水玩具风险调查的
宣传片和 《5·10成都电瓶车电梯
内起火事件》 视频。 随后由北京
市轻工产品质量监督检验一站检

验检测专家向学生讲解儿童学生
用品质量安全知识， 并作出消费
提示。 丰台区市场监管局产品科
宣讲干部向学生讲解电动车购买
和使用注意事项， 希望通过小手
拉大手的形式， 将 “防风险、 除
隐患、 保安全” 的电动车消防安
全使用常识传达给学生家长， 引
导其购买合规电动车。

活动现场， 围绕儿童学生用
品、 儿童服装、 书包等质量安全
知识， 与参加活动的小学生交流
互动， 活动现场讲解生动， 学生
抢答踊跃， 气氛热烈， 此次活动
让孩子们深刻认识不合格产品的
危害性， 不购买和使用有危害性
的产品。

（陈韵竹）

·广告·

一年一度的高考到来， 面临考试， 考生心理压力相对
较大， 考生家长首先要保持良好的心态， 不要让紧张的情
绪影响孩子， 要鼓励和肯定孩子， 给孩子一句贴心的话、
一个鼓励的眼神、 一个拥抱， 这非常重要。 考试期间考生
的健康状况也是广大考生和家长最为关心的热点问题， 市
疾控中心提出以下建议， 为高考考生健康助力！

【早餐 7：00-8:00】
★早餐要留有充足的时

间 ， 建议在考前60-90分钟吃
完，因为吃完早餐的半小时内，
血液主要集中在消化系统中 ，
大脑的供血减少， 注意力不易
集中。

★早餐除了要有主食以
外，至少还应该包括肉蛋类、奶
豆类、果蔬类中的两类，而且应
干稀搭配， 比如荤素搭配的包
子、饺子、馄饨、馅饼，再配上牛
奶和鸡蛋、八宝粥等。

【午餐 12:00-13:00】
★午餐要注意荤素搭配 ，

建议主食、 素菜、 荤菜所占的
比例应为3∶2∶1。

★主食很重要， 脑组织主
要靠碳水化合物供能， 而谷薯
类是碳水化合物的最佳来源 ，
建议全天的主食总量为250克
至 300克 。 主食种类应多样 ，
比如米饭 、 金银卷 、 疙瘩汤 、
包子、 饺子、 红薯、 玉米、 山

药等。
★优质蛋白质也很重要 ，

考试期间 ， 至少每天一个鸡
蛋 、 300mL牛奶或酸奶 ， 多吃
鱼虾类等水产品， 适量吃一些
瘦肉、 肝脏， 也要注意多吃一
些大豆及豆制品 ， 包括豆浆 、
豆腐等。

这些食物里不仅有优质蛋
白质， 还有丰富的钙、 铁、 维
生素、 不饱和脂肪酸、 磷脂酰
胆碱等， 有利于大脑功能良好
发挥。

★午餐后1-2小时，可以吃
些新鲜的洗干净的应季水果。

【晚餐 18:00-19：00】
★晚餐应以清淡为主 ，主

食中适当增加粗杂粮， 多吃蔬
菜。 建议全天摄入的蔬菜和水
果种类每天不少于4种，越多越
好。 以深色蔬菜为主，包括深绿
色 、橘红色 、紫色蔬菜和水果 ，
如西兰花、油菜、胡萝卜、青椒、
紫甘蓝、南瓜、西红柿等。

★晚上睡前一小时可以喝
杯温牛奶 ， 加适量的面包 、饼
干， 可以补充一些营养也有助
于安神。

（午综）

考考前前做做好好以以下下四四点点

一定要保证食品卫生安全
在正规商店、 超市等采购新

鲜卫生的食材。 家庭加工、 制作
食物时， 一定要注意生熟分开、
烧熟煮透。 尽量现吃现做， 少食
生冷食物。 在外就餐或点外卖要
选择正规单位， 尽量不要吃路边
摊、 不规范的大排档等。

不要突然改变孩子原有的饮
食习惯， 不要吃孩子以前没吃过
的食物或过敏的 、 不耐受的食
物， 以免发生胃肠道不适。

三餐膳食要合理搭配， 营养
均衡全面：

考考得得好好不不好好 咋咋吃吃很很重重要要


