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如东县融媒体中心如东县融媒体中心 宣宣

临近中高考，考生难免紧张，加上
天气转热，孩子们常常会出现食欲不振
等情况，有些家长却一味追求所谓“补
脑”，急着给孩子准备新奇、大补的食
品，忽视了不妥当的饮食，反而可能引
发意外事件。今天，让我们一起学一学
考生们到底应该怎么吃？

2020年中高‘烤’季来了，在考孩子
的同时，也是‘烤’着焦灼的家长。时至
夏季高温时节，微生物繁殖快，食物易
腐败变质。为确保广大消费者餐饮安
全，考生平安、高效备战中高考，有效预
防食源性疾病发生，如东县市场监管局
发布中高考及夏季高温期间餐饮食品
安全消费警示，提醒广大消费者和考
生、家长注意饮食安全。

一、疫情防控莫放松
餐饮单位在遵守疫情防控和食品

安全各项规定、规范开展经营活动的前
提下，严防有发热、咳嗽等症状的人员
进入餐饮场所，合理控制排队及就餐人
员距离，提醒并保障消费者使用公筷公
勺或分餐就餐，防范交叉感染。网络餐
饮服务第三方平台及其分支机构、自建
网站餐饮服务提供者，要加强送餐人员
健康及卫生管理，确保送餐容器、箱、车
清洁，每日至少进行两次清洁消毒，推
广实施“食安封签”和“零接触”配送。
考生及家长考试期间尽量减少外出就
餐，如需外出就餐时要严格落实各级疫
情防控有关规定和要求，绷紧弦、不松
懈，不搞群体性聚餐。

二、消费场所宜精选

消费者在外就餐或网上订餐时，首
先要选择证照齐全、环境卫生整洁、食
品安全量化分级良好以上的餐饮单位，
其次要尽量选择有“明厨亮灶”的餐饮
单位。食用前要注意检查食物感官性
状是否异常、是否新鲜、是否烧熟煮透、
餐具是否洁净，不要食用国家明令禁止
的畜禽及水产品。考生应尽量在家或
在学校食堂用餐，尽量不食用街头摊点
经营的食品，不在学校周边流动餐饮摊
贩就餐。就餐结束时，应索要发票等消
费凭证。

三、家庭用餐防风险
在家就餐时，不要购买腐败变质或

过期食品；不购买和食用来历不明的可
疑食品；制作食物前应确认食材新鲜、
无变质；食品原料要清洗干净，应避免
生熟食品交叉污染，烹饪食品应烧熟煮
透；食用时令瓜果要充分浸泡、洗净，以
去除农药残留，最好去皮后再食用；不
食用容易导致身体不适的饭菜（如四季
豆、野生蘑菇、生鲜黄花菜、发芽发青土
豆、来历不明的野菜等）；慎用高风险食
品（如凉菜、外购卤菜、冷食等）；尽量不
要食用隔夜饭菜。家长给考生送餐，请
尽量缩短送餐时间。

四、科学饮食好习惯
消费者及考生要注意科学饮食，荤

素搭配，多食富含膳食纤维、维生素的
新鲜蔬菜、水果等清淡健康食品，少食
用油腻和生、冷食品，提倡喝白开水，不
喝生水和散装冷饮，切忌暴饮暴食。谨
慎选用保健食品，科学识别虚假广告特

别是以宣传强化记忆、补充大脑等夸大
保健品效果的广告，要保持理性消费。

五、自我保护最重要
消费者食用购买的食品或者在外

就餐出现不适，要立即停止食用可疑食
品，出现腹痛不适等疑似食源性疾病症
状应尽早就医，保留可疑食品原状，保
留就餐发票等消费单据、病历卡、化验
报告等相关资料，同时可拨打“12315”
或“12345”电话进行举报投诉。

一日三餐应吃点啥？
吃不吃早餐，早餐的营养充足不充

足，会直接影响到上午学习的效率和
体能。不论是平时还是复习考试期
间，每天不仅要吃早餐，而且要吃好早
餐。营养充足的早餐应该包括谷类食
物、动物性食物、奶类或豆制品以及蔬
菜水果。

午餐起着承上启下的作用，要吃
饱。集中供餐的学校，有些同学嫌口味
不好，吃几口就把饭菜倒掉，营养肯定
摄入不够。

复习考试期间考生一般睡的比较
晚，晚餐要准备的丰盛一些。如果睡的
比较晚，晚餐后 4小时左右，可以考虑
给孩子加餐，一杯酸奶、几个馄饨，量不
要过多，以免影响孩子的睡眠。

午餐晚餐的食物要多样，注意选择
富含优质蛋白质的食物。鱼虾、瘦肉、
鸡蛋、牛奶、豆腐等食物含有丰富的优
质蛋白质，还含有丰富的矿物质和维生
素。深海鱼中含有的DHA可以提高大
脑功能，增强记忆。

新鲜蔬果中含有丰富的维生素C
和膳食纤维，维生素C既可促进铁在
体内的吸收，还可增加脑组织对氧的
利用。这类食物还可帮助消化，增加
食欲。

注意清淡饮食，足量饮水

随着考试的临近，天气也逐渐变
热，加上考生生活节奏快、压力大，考生
往往消化功能下降。油炸、油腻的食物
容易使人产生饱腹感，降低人们的食
欲，影响其他食物的摄入量。另一方
面，油炸食品不易消化，会加重消化负
担，导致分布到大脑的血液相应减少，
影响大脑的工作效率。因此，要不吃或
少吃含脂肪高的油炸食品。

夏天出汗较多，容易导致体内缺
水，出现头昏、头疼等症状，影响考生的
学习效率，所以，要督促考生喝足水，少
喝饮料。

有些考生为了“提神”，喝大量的咖
啡、喝茶。咖啡、茶中含有咖啡因，有一
定的提神作用。但每个人对咖啡因的
敏感性不一样，特别敏感的人，喝点茶
或咖啡就入睡困难；不敏感的人，即使
喝上一大杯咖啡也提不起神来。累了、
困了，是大脑和身体的自然反应，提醒
应该休息了。

不要迷信“健脑品”
特别提醒：那几个核桃；那几个搭

档；x力 1号；海参鲍鱼不补脑，省点钱
孩子考完试去旅游吧。因为智力受许
多因素的影响，营养只是诸多因素之
一，而各类天然食物中已经包含了人体
所需的各种营养素，只要合理安排就能
满足需要。除了平常刻苦学习和积累，
没有短时间提高智力和学习成绩的“灵
丹妙药”。不可过分迷信和依赖营养品
对智力和考试成绩的作用。长时间读
书学习会感到头昏脑胀，是由于脑血管
极度扩张的缘故。另一方面，大脑的活
动减慢，表现为思维迟钝，甚至强迫休
息，表现为打瞌睡。不要搞疲劳战术，
劳逸结合。每天抽出一点时间活动、锻
炼，不仅可以缓解疲劳、提高学习效率，
还有益于健康。

如东县市场监督管理局食品安全专栏

备战中高考，您有一份备考锦囊请查收！

江苏优嘉植物保护有限公司
年产8510吨/年杀虫剂、

6000吨/年除草剂、6000吨/年杀菌剂
和500吨/年增效剂项目
环境影响评价第二次公示

江苏优嘉植物保护有限公司年产 8510吨/年杀

虫剂、6000吨/年除草剂、6000吨/年杀菌剂和 500吨/

年增效剂项目环境影响报告书征求意见稿及建设项

目环境影响评价公众意见表见网站 http://www.yan⁃

gnongchem.com/view.phpid=1055，公众意见征求期

10个工作日，2020年 7月 1日至 2020年 7月 15日，详

见网站。

（上紧接第一版）除了县青少年宫附近的
绿化带外，苏建新天地附近、人民路跟掘
兵路交界处、东二环跟电大路交叉口、长
江路与东二环交界北侧、解放路与长江路
交叉口东南侧、如东东高速公路出口对面
等绿化景观，自 3月份施工以来，目前已经
全部投入使用，风景各异、别具匠心。据
了解，整个项目总投入 800万元，占地面积
3万多平方米，种有香樟、红榉、桂花、白玉
兰等树木。

如东锦恒城市投资集团有限公司养护
部副经理石晨辉告诉记者，今年我县还在海
子牛广场、范堤路与江海东路交叉路口、海
豚湾广场东侧、雁行路南侧、久和妇产医院
红绿灯西南角与东南角、绿城嘉汇转盘西南
角与西北角、江海西路3路车站周边、泰山路
长江路口西南角与西北角、城南工业区三、
东二环与长江路交叉口北侧、爱民西路与
223线交叉口东南角、倍得满红绿灯西南角、
华庭路最西头、昆仑市场三角坝等处布置创
文景观小品。“采用祥云、波浪、圆形等元素，
传播社会主义核心价值观、如东市民文明行
为二十条、‘健康文明、人人有我’等内容。”
石晨辉说。

一座城市的创新，其实体现在每一个
“小角落里”。不论是国内首家公厕文化
主题园，还是主打廉政元素的文化园；不
论是沿街色彩艳丽、图画精美的公益广
告，装饰得精美别致的变电箱，还是居民
楼道里的主题宣传墙，都在用每一个微小
的创意设计，彰显如东这座城市的精气
神，让城市在文明的点缀中愈发熠熠生
辉，生机盎然。
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