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【健康红绿灯】

跷二郎腿会导致骨盆和脊柱
变形， 进而影响面部。 跷二郎腿
时 ， 骨盆会因为受力不均而变
形， 脊柱也会随之弯曲， 这可能
导致头部骨骼倾斜， 影响面部淋
巴循环和血液循环， 导致面部浮
肿和脸变大。 建议可以偶尔跷，
一次时间不宜长， 不要超过15分
钟， 且不要总往一侧。

榴莲中维生素C、 B族维生
素以及矿物质锰含量丰富， 还含
有一定量的烟酸 、 叶酸 、 磷 、
镁、 钾， 是水果里的维生素佼佼
者， 适当吃对提高免疫力有益，
榴莲还含有丰富的铁元素， 有助
缓解贫血的情况 。 榴莲性热大
补， 可以温经通脉、 活血散寒，
对痛经、 月经量少的女性非常有
好处。

吃榴莲有助缓解痛经

跷二郎腿不建议超过15分钟
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肠道健康：保护好“第二
大脑”

肠道被称为 “第二大脑”，其
黏膜下分布着约1亿个神经细胞，
通过 “肠-脑轴” 与大脑直接对
话。 当肠道菌群失衡时， 会通过
“肠-脑轴 ”释放炎症因子 ，导致
海马体（记忆中枢）功能受损，可
导致考生成绩下滑，焦虑增加。

北京大学人民医院消化内科
主任陈宁指出， 从腹痛到焦虑，
高考期间考生肠道问题呈现 “三
联征” 特征：

急性发作型 突发性腹部绞
痛 、 频繁跑厕所 （每日排便次
数＞3次且含未消化食物）， 并伴
有恶心呕吐， 多因饮食不洁或压
力激惹所致。

慢性折磨型 饭后腹胀如
鼓、 频繁嗳气反酸、 便秘与腹泻
交替， 与长期熬夜、 精神紧张密
切相关。

神经联动型 因肠道不适引
发失眠、 注意力下降， 甚至诱发
焦 虑 抑 郁 情 绪 ， 形 成 身 体 不
适———情绪崩溃———发挥失常的
恶性循环。

专家提示， 以下这些做法不
可取： 误将肠易激综合征当 “受
凉”， 自行服用抗生素导致菌群

进一步紊乱； 认为 “考前拉肚子
是排毒”， 拖延病情引发脱水性
休克； 过度依赖益生菌饮料， 忽
视其含糖量对血糖波动的刺激。

饮食策略： 考前饮食不
是“大补宴”

如何让考生吃得好， 还不能
补过了？ 北京大学人民医院临床
营养科副主任营养师王勃诗强
调， 高考饮食需做好 “两个三”。

警惕三大 “雷区 ” 黑名单
高脂： 红烧肉、 炸鸡等需4-6小
时消化， 易引发 “饭困”； 生冷
刺激： 冷饮、 生腌海鲜等可能激
活肠道致病菌 ； 粗粮过量 ： 燕
麦、 玉米等膳食纤维每日摄入量
建议＜25g （约半碗糙米饭）。

掌握好三级 “营养金字塔”
基础层 （碳水化合物）：优先选择
低升糖指数（GI）食物，如荞麦面
（GI=59）、意大利面（GI=48）， 搭
配山药、 南瓜等 “能量缓释剂”；
核心层 （蛋白质 ）： 早餐1个鸡
蛋 、 1杯牛奶 ， 午餐100g瘦肉 、
晚餐150g鱼类 ， 晚餐后2.5小时
可以加餐， 喝一杯奶助眠； 强化
层 （微量营养素 ）： 锌 （牡蛎 、
南瓜籽 ）， 可增强味觉敏感度 ，
改善食欲不振 ； 维生素D （蛋
黄、 菌菇）， 可调节免疫， 降低

感染风险 ； ω-3脂肪酸 （深海
鱼 、 亚麻籽 ）： 抑制炎症反应 ，
保护肠道屏障。

专家提示， 考前3天避免尝
试 新 奇 食 材 ， 每 日 饮 水 量≥
1500ml， 可少量多次饮用淡盐水
补充电解质。

疾病预防： 构建肠道危
机的“防病闭环”

物理防护层 手部消毒： 随
身携带含75%酒精湿巾， 严格执
行 “七步洗手法” 清洁； 餐具隔
离： 使用独立餐具， 避免与他人
共用筷子、 水杯。

生物钟校准 睡眠管理 ：22
点30分前入睡，睡前1小时禁用电
子设备；午休策略：控制在20分钟
内， 避免进入深睡眠阶段导致肠
道蠕动减缓。

环境优化 温度调控： 空调
温度≥26℃， 腹部盖薄毯防止受
凉； 空气净化： 每日开窗通风30
分钟， 也可使用空气净化器降低
病毒载量。

运动处方 考前3天每日进
行20分钟散步， 配合顺时针按摩
腹部 （以肚脐为中心， 力度以皮
下微痛为度）； 考前1天以拉伸运
动为主， 避免剧烈运动引发肠道
痉挛。

应急药箱 北京大学人民医
院药剂科主管药师陈月建议， 考
前可准备 “应急药箱”： 蒙脱石
散 （腹泻急救）， 铝碳酸镁咀嚼
片 （胃痛缓解）， 口服补液盐Ⅲ
（脱水预防）。

专家提示： 若出现脓血便、
高热 （≥38.5℃）、 持续呕吐超
过6小时， 需立即就医， 切勿自
行用药。

应急处理： 考场突发症
状的快速应对方案

腹泻突袭 轻度 （每日3-5
次）： 口服补液盐Ⅲ （500ml温水
冲 服 1包 ） +蒸 苹 果 （鞣 酸 止
泻）； 重度 （水样便超6次）： 立
即服用蒙脱石散 （首剂加倍 ），
并联系监考老师申请备用考场。

便 秘 应 对 晨 起 空 腹 喝
200ml温蜂蜜水 （蜂蜜与水比例
1： 5）， 配合顺时针按摩腹部 ；
仍无改善可短期使用开塞露 （注
意： 禁用刺激性泻药）。

胃痛警报 备好铝碳酸镁咀
嚼片， 嚼碎后含服见效更快； 疼
痛持续超30分钟， 需紧急就医排
除溃疡穿孔。

专家提示， 所有药物需提前
与校医确认， 避免含咖啡因成分
的止泻药。

新时代新征程， 是全面建设社会主义现代化国家、 全面推进中华民族伟大复兴的

时代。 首都各级工会进一步凝聚共识、 汇聚力量， 把学习贯彻落实习近平总书记重要

讲话精神作为首要政治任务， 聚焦工会工作具体实践， 探讨创新路径， 奋力书写首都

工运事业更加壮丽的时代篇章。

首都工会作为职工合法权益的坚定守护者和工会工作的积极践行者， 在工会法的实

践中不断开拓进取。 面对日新月异的社会经济环境和职工的多元化需求， 首都工会在党

的坚强领导下， 围绕工会主责主业， 在各个领域开展了一系列富有成效的创新实践。
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践行工会法 首都工会在行动
———首都工会在推动 《中华人民共和国工会法》 实施中的创新实践

学思践悟砺初心 实干奋进谱新篇
———首都工会深入学习贯彻习近平总书记重要讲话精神
推动新时代新征程工会工作高质量发展

高高考考倒倒计计时时

高考已进入倒计时， 考生们正在向人生重要关卡发起冲刺。 然而， 一些考生在考前会出现腹痛、
腹泻、 便秘等肠道症状， 甚至会影响考场发挥。 为此， 北京大学人民医院消化内科、 临床营养科、医
学心理科、药学部医疗团队为考生和家长奉上这份“护肠锦囊”，助力考生以最佳状态迎接挑战。


