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城区部分路段实行交通管制

高考前如何合理安排饮食

科学搭配营养，注意“五不宜”

又到了一年一度的高

考季，对于备战高考的毕

业生来说，大家都卯足了

劲，进入了最后的冲刺阶

段。考生在紧张备考时，

家长可能比考生更紧张，

希望在饮食上做到尽善尽

美。那么，家长如何为孩

子提供营养又健康的饮

食？对此，记者采访了十

堰市人民医院营养科主

任医师尤世刚，他给了一

些合理建议，供广大家长

参考。
■记者 秦洪涛

早中晚餐有什么讲究和注意
事项？尤世刚给出了这样的建议。

“早餐是保证整个上午精力充
沛的饮食基础，可在原来早餐习惯
的基础上适当增加优质蛋白类食
物。”尤世刚说，每天的早餐应该吃
好，一顿好的早餐包括谷薯类、牛奶
或奶制品、动物性食物、新鲜蔬菜或
水果、肉粥、面条、饺子等，如果高考
生有奶及奶制品不耐受者，可用优

质植物蛋白大豆制品如豆浆、豆腐
脑等代替。

尤世刚表示，午餐是一天中最
重要的一顿饭，午餐应在符合孩子
口味的基础上，保证充足的热量和
各种营养素。同时补充优质蛋白类
食物，如鱼、虾、鸡蛋、牛奶、鸡肉、瘦
肉等；此外，注意补充其他营养素，
如 B族维生素、维生素C及钙、锌等
矿物质。

对于晚餐，尤世刚建议，晚餐八
分饱即可，荤素搭配、粗细搭配，清淡
为主。主食可搭配些粗杂粮、全麦食
品，副食建议选择鱼虾类、瘦肉及豆
制品，深色的蔬菜要占一半以上。晚
上给孩子加餐时，优先选择新鲜、天
然、易消化、营养密度高的食物，如奶
制品、水果、蔬菜、豆类等，晚上加餐
不要吃过甜、过油腻、过咸的食物，以
免影响睡眠。

家住红卫的周女士最近为儿子
的一日三餐绞尽脑汁，她的儿子即
将参加高考，这段时间为了让儿子
吃好喝好，她变着花样给孩子做各
种美食，在她看来，孩子营养跟上
了，也有利于高考发挥。可让周女
士苦恼的是，她竭尽全力做的各种
佳肴，可儿子却没胃口。对于儿子
的这种状况，周女士非常着急。

“不少考生家长可能会因过度
紧张，让孩子大量服用保健品、餐餐

大鱼大肉补充营养。殊不知，这样
做反而会影响孩子的身体健康。”尤
世刚表示。

“营养和知识一样，要靠平时的
积累，并非好东西吃得越多就越好，
安排膳食要以营养、全面、适量、均
衡为原则，平时摄入的食物中已包
含了人体所需的各种营养素，因此
尽量保持平时的饮食习惯，不用额
外进补。”

此外，尤世刚建议，高考生要保

障充足睡眠，不建议学生随意服用
助眠药物，因为这可能会导致考生
睡不醒、易疲劳等，反而影响考试
状态。

“在考前要保持规律作息，调整
好生物钟，睡前不要玩电子产品及
饮用含有兴奋性物质的饮品等。”尤
世刚坦言，若有些考生睡眠不好，家
长可以带其到正规医院睡眠专科就
诊，在医生的建议指导下治疗，千万
不要随意服用药物。

保持平时饮食习惯和充足睡眠

一日三餐应合理搭配营养

对于考前饮食，尤世刚指出要
避免以下禁忌。

不宜盲目改变饮食习惯 考试
期间本身孩子就比较紧张，身体机
能都处于兴奋状态，可以适当地增
加营养，但不要大幅度地修改日常
食谱，尤其是大量食用一些平时并
不常吃的食材，突然改变饮食结
构，会让肠胃压力陡然增加，引起
肠胃不适，干扰正常的考试学习。

主食不宜吃太饱 主食的主要
成分是淀粉和糖分，饭后血糖会升

高，尤其是吃得太饱，饭后会感觉特
别瞌睡，考试期间，考生的精神状态
是非常重要的，保持七八成饱即可。

不宜食用过多油腻食物 食用
过多油腻的食物会带来强烈的饱腹
感，而且不利于消化，会让人精神不
振，光想打瞌睡，考试期间，尽量少
食用肥肉，油炸食品等，应当合理搭
配一些蔬菜、水果等，让肠胃得到充
分的放松。

不宜补充坚果类食物 很多家
长认为坚果类食物可以健脑，让考生

在考试期间大量食用，其实这样是不
对的，短期内服用大量坚果，是起不
到多大作用，而且坚果类大多数油脂
含量都非常高，一般都是榨油用的原
料，食用过多就会摄入过量的油脂，
引发人体上火、精神不振等情况。

不宜食用大量补品 有些考生
家长甚至提前买好了人参、桂圆、红
枣等这些补品，实际上高考期间天
气燥热，补得太过了，会导致孩子气
血过旺，引起上火，烦躁等反应，影
响考试情绪。

考前饮食要注意“五不宜”
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本报讯 昨日，市公安交管局发
布《关于 2023年度高考期间对城区
部分路段实行交通管制的通告》。五
堰北街、老虎沟路、田沟巷、北京北路
等路段，将在今年高考期间进行交通
管制。

根据教育部和公安部统一部署，
为确保 2023年高考顺利进行，依据
《中华人民共和国道路交通安全法》
有关规定，我市决定在 6月 7日至 9
日高考期间对城区部分路段实行交
通管制。

通告显示，五堰北街除高考专用
车外，其它车辆一律不准驶入北街；
市一中东大门禁止机动车驶入。须
经老虎沟路的通行车辆，从江苏路两
个通道（原商务局、旧货市场）单向进

入，由老虎沟路经人民路（寿康永乐）
驶出；除高考专用车外，其它车辆不
准直达市二中；老虎沟路沿线不准调
头和停车；东山苑与老虎沟路连通路
段禁止机动车通行。广东路沿线严
禁机动车调头和停车；除高考专用车
外，其他车辆禁止进入田沟巷路段。
北京路郧阳中学门前路段严禁停车；
6月 7日、8日 8:00至 18:00，6月 9日
7:30至 19:15北京北路禁止大货车通
行；8日 14:50至 15:50北京北路限制
机动车通行。

市公安交管局提醒，高考期间，
建议社会车辆减少出行、让路高考。
市民尽量乘坐公共交通工具出行或
者合乘出行，严格遵守机动车禁止鸣
笛的规定。违反上述规定的，公安机
关交通管理部门将依据《中华人民共
和国道路交通安全法》予以处理。

■记者 杨建波 特约记者 陈霞

本报讯 为营造安静、文明的考
试环境，市城管执法委游园管理处发
布倡议书，中高考期间，请爱好广场
舞以及喜爱吹拉弹唱等娱乐活动的
市民，暂停娱乐活动。

“不是不允许大家娱乐，而是马
上要高考了，请大家理解下。”5日下
午，市城管执法委游园管理处工作人
员身穿红马甲在人民广场向市民发
放“爱心护考 筑梦同行”的倡议书，6
月 6日至 9日和 6月 20日至 22日期

间，游园管理处管辖下的游园广场暂
停娱乐活动，禁止在游园广场内摆摊
设点，严禁用喇叭招揽顾客、发小广
告等行为。

市城管执法委游园管理处相关
负责人表示，该处管辖游园广场包
括：人民广场、文化广场、迎宾广场、
车城广场、源园公园、双艳园、锦绣
园、灼春园、南山公园、京津园、清正
雅苑、松雪园等 17 处广场、街头游
园、山地游园。从 6月 6日起，将加大
巡逻次数，及时劝导制止各种娱乐活
动，引导广大市民积极配合。

今年中高考期间

城区17处游园广场暂停娱乐活动
■记者 叶楚榕




