
星报讯（记者 于彩丽）一年一度的中高考

季，除了全力备考之外，考生饮食受到广泛关注。

为帮助广大考生以良好的状态备战考试，安徽省

市场监督管理局特对考生饮食安全做如下提示。

膳食平衡很重要 食品安全要牢记
中高考期间，考生除了尽量保持原有饮食习

惯，还要特别注重膳食平衡，以保证多种营养素

供给，满足考生紧张学习所需营养。特别要注意

以下几个方面：

合理安排一日三餐。要按照食物多样、荤素

搭配、粗细兼顾、蛋奶兼并、谷豆混吃、果蔬充足

的要求，保证蛋白质、脂肪、碳水化合物、矿物质

和维生素等营养的供给。平衡膳食有助于增进

健康和精神饱满。切忌在考试期间暴饮暴食。

确保食物卫生安全。考生用餐不要到无证

和食品安全状况差的餐饮单位就餐。选择食用

新鲜食物，尽量不吃剩菜剩饭。熟食须彻底加热

后食用，避免吃生冷食物。切勿尝新奇食材或者

不经常吃的食物，避免造成肠胃不适或过敏等。

清淡饮食防暑降燥。中高考正逢暑期高温

时节，有些考生会感到食欲不振。因此，饮食宜

清淡。烹调方式可多用蒸、煮、炖和清炒等，少用

油煎炸。此外，由于夏季易出汗，要适当增加饮

水量，白开水是补水的好选择，最好定时、少量、

多次饮水，不要等口渴了才喝水。考试期间尽量

少吃或不吃冷饮，以免肠胃不适。

保健食品须谨慎选购食用要注意
有的家长会在备考期间给考生选购保健食

品。在此提示家长和考生，选购和食用时应注意

以下几点：

保健食品不能替代日常饮食。要注意的是，

保健食品不是药物，不能代替药物治疗疾病。

选择正规渠道并认准标志。要注意产品有

效期，不要食用过期或变质的保健食品。在食用

保健食品时，要根据考生身体状况，选择适合的

产品，并遵照标签及说明书要求食用。

此外，考生及家长要提高疫情防护意识，做

好自身安全防护，保持良好心态。

星报讯（记者 祝亮） 记者从合肥城乡建设

局获悉，2021年中考高在即，为营造良好考试氛

围，提供安静、舒适的应考环境，合肥市城乡建设

局将全力保障中高考暨网上评卷、录取工作。

据悉，合肥市城乡建设局规定，在中、高考（6

月7~8日、6月14~16日），各工程项目原则上不安

排建筑材料进场，减轻考试期间交通压力。如必

须安排，应安排在当日考试结束（18:00时）后，且

晚间22:00前必须完成卸车、转运作业。考场周

边各工程项目停止一切施工作业，项目经理及项

目总监要在岗履责。

在中、高考结束（6 月 16 日）前，各工程项目

严格执行《中华人民共和国环境噪声污染防治

法》和《合肥市环境噪声污染防治条例》等规定，

禁止午间（12:00~14:00）和夜间（晚 22：00~次日

06：00）进行产生环境噪声污染的建设施工作业，

遇有必须施工的抢险、抢修作业应及时向环保部

门报批。

在中、高考期间（6月7日至16日），在各考点

周边500米范围内所有工程项目一律停止基坑、

基槽、道路开挖等各类可能影响供电或通讯的施

工作业。

在中、高考期间（6月7日至16日），在各考点

周边500米范围内所有工程项目应严格落实各项

疫情防控措施，做到疫情防控工作万无一失。

在考生志愿填报阶段，对录取点周边工程项

目，加强施工监督检查，避免因“野蛮施工”造成

电力、通信中断，确保评卷和录取工作正常进行。

合肥市各施工单位须对本单位在建工程提

前进行逐一排查，对考点周边500米范围内的施

工项目实行重点管理，严防产生影响考生学习、

休息和考试环境的行为。

英语听力考试期间(6 月 8 日下午、6 月 16 日

上午)，对周边500米范围内有受监房建和市政

项目施工工地的考点，按照每个考点1组监督人

员配备巡查力量。

星报讯（记者 祝亮）记者从合肥轨道交通集团公司获悉，

2021年“高考”、“中考”期间，合肥轨道交通采取多项措施爱心助

力考生应考。线网设置考生“绿色通道”“爱心助考驿站”，施工工

地全面静音禁噪，为广大考生营造良好的备考、应考环境。

高考、中考考试期间（6月7日~8日、6月14日~16日)每日 06：

00~20：00 ，合肥轨道线网各站设置考生安康码核验、安检“绿色通

道”，广大考生可凭准考证在考试当天规定时段，优先通过线网各

车站的“绿色通道”进行“验码+测温”，免费进出车站乘坐地铁。

考试期间，陪同考生考试的家长们也十分辛苦。合肥轨道在

临近20个高考考点的地铁车站设置“爱心助考驿站”，陪考家长

可在考试期间6：00~20：00在驿站休息。同时驿站还配备部分

文具、口罩、矿泉水等物资供考生及家长应急使用。

温馨提示
合肥轨道交通温馨提醒广大考生及家长提前规划出行路线，

合理安排出行时间，乘坐轨道交通过程中遇到任何问题或需求，

可随时联系车站工作人员或拨打合肥轨道交通运营服务热线

0551-62076666。

星报讯（吴鹏伟 记者 马冰璐）高考在即，近

期前往心理门诊就医咨询的学生和家长有所增

多。昨日，安医大一附院医学心理科专家黄晓琴

建议，考生要注意心理自我调节，不妨试试呼吸

放松法、肌肉放松法等。

黄晓琴表示，考生要注意心理自我调节，保持

平常心，高考是人生中重要的一条路，但不是唯

一。适当的焦虑和压力，可以帮助同学们更好地

发挥出考试水平，但过度焦虑反而起到反作用。

恰当评估自己的水平，经过三年的艰苦学习，每个

人对自己的水平都有一定的了解，此时希望突击

提高自己的水平是不切实际的。不如接受自己，

坦然面对考试，只要能发挥出自己原有的水平就

是胜利，甚至适当地降低期望值也是有益的。

此外，还要积极调整情绪，保持乐观积极的

态度。每天起床照镜子时微笑地夸奖自己，“我

是最棒的”“我一定能够发挥出自己的水平”“我

一定可以的”，通过言语上的暗示能让学生更加

积极地面对考试。

黄晓琴建议，考生不妨通过下列方式进行放

松：1.呼吸放松法：紧闭双眼，深呼吸，吸气时要

深满，稍微屏息一下，后缓慢均匀地呼气，睁眼。

可重复做，达到放松的状态。2.肌肉放松法：坐

在一个舒适的椅子上，按照先上后下的原则，从

头部肌肉放松-颈部肌肉放松-肩部肌肉放松-

臂部肌肉放松-胸部肌肉放松-背部肌肉放松-

腹部肌肉放松-臀部肌肉放松-大腿肌肉放松-

小腿肌肉放松-脚趾肌肉放松。动作要领是先使

该部位肌肉紧张，保持5秒钟后缓慢放松。3.运

动放松法：每天坚持半小时到1小时左右的适宜

运动，如散步、慢跑，可以舒缓一整天的疲劳。4.

音乐放松法：听轻音乐可以调节人的紧张情绪，

甚至放空大脑，想象大自然中的美景，体会舒适、

放松的感觉。
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高考在即，不妨试试这些放松“妙招”
专家：考生要注意心理自我调节

合肥中、高考考场周边
各工程项目停止一切施工作业

中高考来临，
这份考生饮食安全提示请收下

中、高考期间，
考生可凭准考证免费乘坐地铁


