
高考期间
健康饮食和调节情绪攻略

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅

保证食品卫生安全

市疾控中心提示， 考生家长
需在正规商店、 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
择正规餐饮单位或企业， 尽量不
要吃路边摊 、 不规范的大排档
等。 不要突然改变孩子的饮食习
惯， 不要吃孩子以前没吃过的食

物或过敏、 不耐受食物， 以免发
生胃肠道不适。

早餐 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。

午餐 午餐注意荤素搭配 ，
建议烹饪后谷薯类、 蔬菜类、 蛋
白质类 （即鱼禽畜蛋大豆类） 食
物的体积比例大致是3： 2： 1。

晚餐 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。

分清焦虑的界限 及时干预

面对考试， 焦虑是学生常见
的 情 绪 反 应 ， 但 并 非 所 有 焦

虑 都 需要专业干预 。 了解焦虑
的界限， 有助于考生更好地应对
它。 应急总医院儿科主任刘丽利
提示 ， 先要识别适度焦虑与过
度 焦 虑 。 适度焦虑有助于激发
学习动力， 提高学习效率， 但过
度焦虑则会对身心健康产生负面
影响。 产生焦虑情绪时， 学生们
可 以 尝 试 一 些 自 我 调 适 的 方
法 ， 如深呼吸 、 放松训练等 。
这些方法有助于缓解紧张情绪，
提高抗压能力。 同时， 学生们也
可 以 通 过 阅 读 课 外 书 、 听 音
乐 等 方式来放松心情 ， 缓解压
力。

如何帮助孩子顺利度过考试季

当孩子出现身体疲劳 、 失
眠、 食欲不振或暴饮暴食等情况

时， 家长也不要过度担心， 这些
身体反应很常见， 家长可以通过
下面几种方式， 帮助孩子更好地
缓解：

理解孩子， 给予支持 家长
要理解孩子在考试季所面临的压
力和挑战， 给予他们足够的关心
和支持。

营造轻松的家庭氛围 家长
应避免在孩子面前过分强调考试
的重要性 ， 以免增加孩子的压
力。 可以与孩子一起参加一些户
外活动或家庭聚会， 帮助孩子缓
解压力。

关注孩子的身心健康 家长
要关注孩子的身心健康， 合理安
排孩子的饮食和作息时间， 保证
孩子有足够的休息和锻炼时间，
避免过度劳累。

引导孩子正确面对压力 家
长要引导孩子正确面对压力， 教
会他们一些应对压力的方法， 帮
助孩子缓解紧张情绪， 提高抗压
能力。 同时， 也要鼓励孩子多与
他人交流， 分享自己的感受和想
法。

·广告·

丰台区市场监管局 三部门联合召开民生领域广告监管专项约谈指导会
为充分发挥整治虚假违法广

告联席会议机制作用， 进一步强
化民生领域广告监管工作力度，
有效规范辖区医疗广告市场秩
序， 近日， 丰台区市场监管局联
合区卫健委、 区医保局对重点医
疗企业开展联合事前合规约谈指
导。 广告科、 医疗器械科、 方庄
街道市场监管所、 马家堡街道市

场监管所相关负责人参加会议。
会议传达了市市场监管局民

生领域广告监管专项约谈指导会
相关精神。 随后， 三部门围绕各
自职能， 分别从广告监管、 医疗
器械监管、 医疗机构行业监管、
医疗保障管理、 接诉即办等方面
进行指导， 要求相关企业树牢底
线思维， 强化风险意识， 严守红

线底线， 切实履行主体责任， 依
法合规经营 。 相关医疗企业表
示， 将认真学习相关法律法规，
举一反三， 全面自查自纠， 切实
规范经营行为， 杜绝违法广告。
现场向相关医疗企业发放合规经
营行政提示书。

下一步， 丰台区市场监管局
将组织开展为期8个月的民生领

域广告监管专项行动， 严厉整治
医疗 、 药品 、 保健食品 、 化妆
品、 教育培训等重点民生领域虚
假违法广告， 强化与相关部门的
协同联动， 切实维护广告市场秩
序， 全力优化广告发展环境， 促
进丰台区广告行业健康、 规范、
可持续发展。

（包欣宇）

□本报记者 周美玉

颈纹的形成， 首要原因是皮
肤老化。 同时， 颈部皮肤相较于
面部更为薄弱， 更易受到外界环
境如紫外线、 干燥气候、 重力作
用及日常活动等因素的影响， 从
而加速颈纹的形成。 比如， 长时
间低头看手机、 电脑等， 容易导
致颈部皮肤受到挤压， 加速颈纹
的形成。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

如果运动结束后立即洗澡，
热水冲向身体时会进一步增加皮
肤和浅层大肌肉群的血流量， 导
致身体其他部位血流量不足， 从
而引发头昏眼花等症状。 特别是
老人或患有心脑血管疾病的人
群， 运动后立即洗澡可能引发大
脑和心脏供血不足。 一般来说，
运动结束后20分钟到半小时， 体
温基本恢复正常 ， 汗液基本蒸
发， 这时洗澡相对更为安全。

皮肤是人体最大的器官， 具
有保护、 吸收、 代谢、 免疫等功
能， 建议别给皮肤过重的负担，
学着为它 “减压”， 每周让皮肤
休息一天。 尽量不化妆， 但某些
护肤程序必不可少， 可选择不起
泡的清洁品， 避免用力揉搓。 只
用保湿品， 美白、 抗皱等其他产
品建议暂缓使用。

皮肤也需要偶尔“轻断食”

所谓 “忌口辛辣食物” 就是
不吃辣椒吗？ 忌口辛辣食物其实
是所有强烈刺激性的食物都要少
吃。 分为3类： 蔬菜类， 除辣椒
以外， 还有韭菜、 洋葱、 茴香、
芹菜 、 香菜 、 葱姜蒜 。 调味品
类， 胡椒、 花椒、 八角、 桂皮、
芥末。 饮品类， 啤酒、 小甜酒、
气泡酒。

运动后20分钟再洗澡

长期低头看手机加速颈纹形成

忌口辛辣食物不止辣椒

如如何何健健康康吃吃粽粽子子？？
科学选购 仔细查看

选购预包装粽子 市场销售
的常温粽子和速冻粽子是预包装
食品， 且口味众多， 消费者可根
据自己和家人的喜好进行选择。
在选购时要注意： 一看包装是否
完好， 不要购买包装袋破损、 漏
气或胀袋的； 二查标签信息是否
齐全。 按照 《食品安全国家标准
预包装食品 标 签 通 则 》 （GB
7718—2011） 要求， 直接向消费
者提供的预包装食品标签标示应
包括： 食品名称、 配料表、 净含
量和规格、 生产者和 （或） 经销
者的名称、 地址和联系方式、 生
产日期和保质期、 贮存条件、 食
品生产许可证编号、 产品标准代
号等。 若标签标示信息不全则不
要购买。

通过电商或直播平台选购预
包装粽子时， 可主动要求商家提
供真实有效的标签标识信息。 如
购买速冻粽子， 接收时还应确认

满足低温条件， 以免粽子变质。
挑选新鲜粽子 购买新鲜粽

子建议就近选择正规商超按需购
买。 在选购时要注意： 一看粽叶
是否包裹完好 ， 颜色是否正常
（墨绿 、 黄绿 、 淡黄都属于正

常）； 二查粽体， 形状是否完整，
确保无霉点 、 无露米和变形现
象； 三闻气味， 如有哈喇味、 酸
败味等异味， 说明粽子已变质。

蒸熟煮透 科学存放

不论哪种粽子， 吃前都要彻
底加热。 预包装粽子可按照标签
标示的食用方法进行加工制作。
新鲜粽子可参照预包装粽子的食
用方法。 特别需要注意的是， 自
制粽子可用高压锅、 小火焖煮等
方式， 确保粽子蒸熟煮透后再食
用。

天气炎热， 粽子容易酸败，
要注意保存。 预包装粽子要按照
包装上贮存方法储存， 不要超过
保质期。 常温粽子一般可在室内
阴凉处存放， 也可在冰箱冷藏室
存放。 速冻粽子应在冰箱冷冻室
存放， 不可常温存放。 打开包装
袋的粽子， 室温存放不要超过2
小时 。 新鲜粽子每次要少量购
买， 并及时食用。 自制粽子保质

期短， 最好现包现吃。 没吃完的
粽子需在放凉、 水分沥干后冷藏
或冷冻， 最好尽快吃完。 再次食
用时须彻底加热。

特殊人群 控制食量

粽子是我国的传统美食， 但
特殊人群食用要多加注意。 由于
粽子主要以糯米或其他谷类食物
为主要原料， 糯米中的淀粉主要
为支链淀粉， 升糖指数高， 糖尿
病患者应严格控制食用量 。 另
外， 老年人、 儿童和心血管病患
者、 肠胃消化功能较弱者都应少
量食用。 有逆流性胃炎的患者应
控制食用量 ， 以免反酸症状加
剧。

添加肉类和油脂的粽子中脂
肪含量较高， 加上糯米的黏腻，
普通人过量食用也容易积食。 因
此， 食用粽子时最好搭配一些蔬
菜、 水果、 豆浆、 汤羹等， 既均
衡营养， 又有助于延缓餐后血糖
血脂的上升。

““五五月月五五，， 过过端端午午，， 赛赛龙龙舟舟，， 敲敲锣锣鼓鼓…………”” 端端午午节节临临
近近，， 粽粽子子销销售售迎迎来来高高峰峰，， 各各种种口口味味的的粽粽子子纷纷纷纷上上市市。。 为为帮帮
助助广广大大消消费费者者安安全全健健康康吃吃粽粽子子，， 朝朝阳阳区区市市场场监监管管局局为为广广大大
消消费费者者送送上上食食品品安安全全小小贴贴士士。。

2024年高考大幕拉
开， 考试期间考生的饮
食和情绪问题是广大考
生家长最关心的热点问
题。 对此， 北京市疾控
中心、 应急总医院相关
专家分别为考生和家长
带来健康饮食和减压攻
略。


