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星报讯（许建军赵兴茂刘亚萍记者沈娟娟）
市场星报、安徽财经网（www.ahcaijing.com）记者
从交警蜀山大队获悉，为避免噪音干扰，中高考听
力考试期间，将对辖区考点部分路段进行交通管
制，听力考试结束后，即结束管制。同时，安排考
场驻点医护人员，负责考点医疗保障工作。

据悉,今年蜀山区设高考考点 3 个，共计 129
个考场，中考考点5个，共计195个考场。记者了
解到，2017年高考听力考试时间为6月8日下午
15:00至15:30，交警蜀山大队根据辖区考点周边
实际情况，将提前 15 分钟左右对考点周边道路
进行临时交通管制。具体安排如下：

合肥金湖中学考点交通管制路段为希望路
（长江西路至创业大道段），在听力结束后即解除

交通管制。据介绍，中高考期间，政务区公巡一
大队将对50中新校天鹅湖校区和合肥八中考试
时间内部分路段进行交通管制，包括翡翠路-颐
园路段，祁门路微毫路口-龙感湖路段。

中高考听力考试期间，五十中新校天鹅湖校
区和合肥八中周边的习友路徽毫路口-祁门路茂
荫路口双向交通管制，龙感湖路-匡河路路段实行
交通管制，习友路-翡翠路祁门路交口实行南北方
向管制。待听力考试结束，即解除交通管制。

相关负责人透露，合肥市蜀山区卫计局将在各
考点设立专门负责单位，辖区三家社区卫生服务中
心将安排考场驻点医护人员，负责考点医疗保障工
作。此外，考点周边一律开通考生医疗就诊“绿色
通道”，尽最大努力保障患病学生正常参加考试。

秘籍一：均衡饮食
张宝表示，其实均衡饮食可以概括成六条，就是：

能量摄入足量；食物多样，谷类为主，粗细搭配；多吃
蔬果、奶类、大豆；适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉；减少烹调油
用量，吃清淡少盐膳食；三餐分配合理。

那么具体到三餐应该如何搭配呢？张宝也给出
了自己的建议。

NO.1 早餐——忌油腻，牛奶、米粥、鸡蛋为主
张宝提醒，早晨切不可空腹，因为吃早餐是为了

补充身体所需能量，尤其是大脑的能量。很多孩子早
上食欲较差，早餐可以进食热量高、耐饥且又易于消
化吸收的食物。

早餐不能过于油腻，应该以牛奶、米粥、鸡蛋为

主。“考生当天早上不要进食太多的肉类，因为肉类为
酸性食物，多吃会造成考生疲倦，精力不集中。像甜
食、油炸食物、淀粉类也都属于酸性食物。”张宝说。

NO.2 午餐——吃饱吃好，有粮、肉、菜、豆
午餐是考生一日中的主餐。上午体内的热量和

各种营养素消耗很大，午餐应该吃饱吃好。张宝表
示，午餐应摄入充足的热量和各种营养素，考生适当
吃些肉类，例如牛肉、鱼、鸡蛋等能量较高的食品，配
上清炒的新鲜蔬菜，做到有粮、肉、菜、豆，荤素搭配。

张宝特别提醒，家长应注意，午餐一定要孩子吃
足量的主食，少吃腌渍、辛辣的刺激性食物。

NO.3 晚餐——谷类食物和蔬菜为主
晚餐应以谷类食物和蔬菜为主，口味清淡易于消

化，有利于抗疲劳和养神醒脑。“可以掌握这样一个原
则：如果把晚餐分成6 份的话，粮谷类应该占到3份，
各种蔬菜占2份，肉占1份，这样的比例，是比较健康
的。”张宝提醒，睡前如果感觉饥饿，也可以少量喝点
牛奶或绿豆粥等来帮助睡眠。

秘籍二：以“喜”为补
以“喜”为补就是以日常孩子的习惯和喜好为

标准来进行饮食的安排，切忌各种“进补”。张宝
解释说，“大鱼大肉甚至山珍海味不但不能直接为
大脑补充营养，还可能因肠胃负担过重，导致饱
胀、腹泻等。”

一般来说，孩子平时喜欢吃什么，考前还吃什么，
不勉强孩子食用他们不喜欢而家长认为很有营养的
食物，这会让孩子产生压力，影响考试的情绪。此外，
吃补品也是非常不可取的。如果缺少医生指导，滥用
保健品，容易干扰孩子正常的内分泌系统，甚至产生
一些毒副反应。一些维生素、功能性饮料，主要针对
的是运动员等在运动状态下的人群，并且含有一定的
咖啡因，考生不宜通过其来达到提神的效果。但不排
除有些考生在心理上认为功能性饮料可以帮助平缓
情绪、利于发挥，这样的话家长也不要过于苛责，注意
饮用适量即可。

秘籍三：注意卫生
家长不要给考生吃隔夜的或者上一餐剩下的饭

菜，生吃瓜果也要清洗干净。张宝特别提醒，如遇炎
热，也不要吃太多的生冷食品，尤其夏天经常吃的雪
糕和冰镇西瓜等，一定要适量，以免出现肠胃不适、腹
泻等病症，影响备考状态。尽量不吃街头小摊子上的
熟肉制品或凉拌菜，以防食物中毒或肠道感染。

为确保考前学生的饮食安全，6月5日上午，合肥市琥珀街道市场监管科联合蜀山区琥珀市场监督管
理所对琥珀中学食堂开展专项监督检查。重点检查学校食堂就餐环境、食品加工制作过程等是否符合要
求，工作人员现场对蔬菜进行农残检测，确保考试前学校食品安全“零事故”。 ▋王慧惠 胡正球 文/图

吃得营养睡得好，孩子不恐“高”
营养专家提醒：均衡饮食最重要，别迷信功能性饮料

大考临近，备考期间，孩子的精神一直处于高
度紧张状态，体能消耗量大，“吃什么”成了家长心
中的头等大事。安医大一附院营养科专家张宝提
醒广大家长，高考期间，饮食应该以日常、清淡为
主，切忌乱吃补品。同时，考试期间若遇天气炎热，
一定要补充足量的水分。

▋张薇 记者 李皖婷

蜀山区2017年高考考点交通管制、医疗保障方案发布

考点部分路段将进行交通管制

考前最后一天
父母和孩子可以做这些小准备

星报讯（记者 于彩丽） 2017年“高考大片”即
将正式上演。市场星报、安徽财经网（www.ahcai-

jing.com）记者整理了近几年高考新闻，给明天“参
演”高考大片的同学和家长一些科学建议。

第一件最容易犯的事：堵路上
每年高考第一天，堵路上的考生不少，大部分

都是出门前对早高峰预估不足，结果被堵路上，还
有就是忘了带准考证，要临时回去拿的。今年的高
考依旧是工作日+早高峰的模式，请考生在预估时
间的基础上再多留出一些时间，同时还要记得检查
随身携带的考试用品。

第二件最容易犯的事：丢三落四
每年高考场上丢三落四的事，多半发生在下午

场。上午场考试后，有考生会松懈下来，忘记收拾
准考证等用品离开座位。记者提醒广大考生，无论
是离开考场还是就餐离开餐馆，都要带好准考证、
身份证等证件，防止意外发生。

考前最后一天，可以做这几件事
第一件是稍微做几道题，保持手感。第二件是

饭后可以和父母散个步放松一下，不建议激烈运
动，免得发生运动伤害。第三是好好休息，按时作
息。第四件事是高考餐应注意口味清淡，不要考前
突然给孩子进补。第五件事是预备好考试用品。

中高考考点周边酒店迎“大考”
卫监人员提醒考生最好自带枕头

星报讯（黄涛 记者 李皖婷） 中高考即将来
临，昨天上午，合肥市包河区卫生监督所执法人员
来到滨湖新区合肥一中、四十六中考点附近的酒
店，对酒店卫生状况进行了检查，保证入住的考生
居住环境符合标准。

同时，执法人员提醒入住酒店的考生，酒店枕
头普遍较高，为了考试期间拥有充足的睡眠，建议
考生可以从家自带枕头。


