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本报讯（记者 赵鹏 通讯员 任喜
荣）2025年中高考进入倒计时，考生饮食
成为家长关注焦点。6 月 4 日，聊城市第
四人民医院营养科专家接受记者采访
时表示，不改变饮食习惯，科学合理的
饮食搭配对考生保持良好状态很重
要。

该院营养科主治医师王玲指出，备
考期间考生大脑处于高强度运转状态，
能量消耗大，加之心理压力大容易导致
食欲下降、作息紊乱等问题。针对这一

情况，王玲特别提醒家长要避免以下几
个饮食误区。首先是忽视主食摄入，葡
萄糖是大脑的主要能量来源，主食不足
会导致血糖下降，直接影响思维效率。
其次是过量荤腥饮食。夏季炎热，大鱼
大肉容易引起消化不良。此外，还需要
特别注意三餐过饱、依赖补品保健品、
晚餐进食过晚、过量饮用含咖啡因饮
料等问题。

在具体饮食安排上，该院营养科主
任医师崔山龙给出专业建议：

在考试期间尽量维持原有饮食习
惯，防止突然改变出现消化问题，如腹
胀、腹痛、腹泻等。

考试期间要三餐科学搭配、保证营
养。早餐方面，家长和考生可以选择体
积小、热量高、易消化的食物，如杂粮粥、
面条等主食，搭配鸡蛋和豆浆或酸奶，保
证每日优质蛋白和钙质的摄入，预防午
餐前出现低血糖现象。午餐方面，主食
可以选择杂粮米饭、馒头等，搭配优质蛋
白（鱼虾、鸡鸭、牛肉、猪肉等），特别推荐

深海鱼、蛋黄，有助于提高大脑皮质功能
和增强记忆力。保证足量蔬菜摄入，不
吃高糖和高脂肪食品，避免消化吸收不
良。晚餐方面，主食可选择杂粮饭、杂粮
粥、红薯饭，搭配鱼禽、蔬菜类清淡易消
化的食品，七分饱即可。避免浓茶和咖
啡，影响晚上睡眠质量。

王玲说：“中高考不只是考孩子，也
是考家长。其实家常菜就是最好的营养
品，保持平常心最为重要。”

中高考备考饮食指南来了
专家提醒：家常菜就是最好的营养品

6月4日，聊城市公安局东昌府分局食药环侦大队联合市场监管部门开展食品安全专项检查，重点排查商超、市场的
肉制品、调味品等高风险食品，严厉打击食品安全违法犯罪行为。临近高考，执法人员还加大对考点周边餐饮单位的巡
查力度，严防、严管、严控食品安全风险隐患，全力保障考生及群众“舌尖上的安全”。

本报记者 王凯 闫振 摄

关注中高考

□ 吴福木

广大考生们，2025 年高考即将来
临，作为一名经历过高考的教育工作
者，我能深深体会此刻你们的紧张与期
待。在这冲刺阶段，愿我的分享能为你
们焦灼的心带来些许平静。希望你们
能以最好的状态，迎接这个重要时刻。

养兵千日用兵一时。3 年已过，挑
战就在当下。所以，你们要用积极的心
态迎接高考的到来，正视它，拥抱它，挑
战它。

首先，要在心理上战胜自己。
这几天，你必须以三年来最佳的状

态迎战——保持舍我其谁的自信，锻造
钢铁般的意志。记住，心态决定成败，
精神力量高于一切。其他事务，统统为
此让路！

第二，学会“三个自我”——自我激
励、自我提醒、自我暗示。

十几年前我当老师时曾跟我的学
生说：外界的鼓励固然温暖，但真正的
力量来自内心。你要做自己的镜子，把
别人的话吸收、消化，变成自己的行动
力。当你学会用科学的思维引导自己，
就没有什么能阻挡你前进。愿你能稳
扎稳打，自信从容地跨过这一关。

第三，迎难而上，规范应对。
高考不是那么难，也不是那么容

易。“人难我不畏难，人易我不大意。”高
考的魅力何在？又如何应对？我想，唯
有规范。一切本着规范去做，你就是胜
利者。规范即运气，幸运必眷顾那些一
丝不苟的答卷人。以规范为剑，必能所
向披靡。

第四，做好技术性处理。
高考是综合能力的体现，考场发挥

本身就是一项重要能力。考完一科就
要及时“清零”，不对答案、不纠结，全身
心投入下一科。各科都有其应对策略：
语文要合理分配时间，数学需规范解题
步骤，英语要注意审题细节。这些应试
技巧看似简单，实则是考场取胜的关
键。

最后，我想说：“你们是自己命运的
掌舵者，要用行动书写精彩。规避消极
情绪，聚焦成长；脚踏实地，心向远方。
成功不是偶然，而是每个清晨的坚持、
每道题目的深思、每次挫折后的站起。
以知行合一为剑，劈开迷雾；以坚定信
念为盾，无畏前行。”

坚定信念
从容迎战高考

本报讯（记者 肖淑丽 通讯员 赵
寰）“学校配电房变压器红外测温数据正
常，运行期间无杂音，局部放电检测正
常。”6月4日，国网聊城供电公司工作人
员来到聊城市第一实验学校考点，开展
高考保电特巡，重点检查校内配电变压
器和UPS应急电源等设备，提升考点的
用电可靠性。记者从国网聊城供电公司
了解到，在全市 27 个夏季高考考点，该
公司量身定制“一校一策”保电方案，确
保高考用电无忧。

国网聊城供电公司自今年4月起全
面启动高考保电专项行动，保障2025年
夏季高考期间全市所有考点及相关涉考
单位电力供应安全可靠。该公司结合实
际情况，制定详尽的保电工作方案及专
项应急预案，成立专项工作组，从电网运

行、设备运维、安全保障、服务沟通、应急
物资储备等多个维度系统部署，层层压
实责任。结合往年保电经验，提前分析
预测各考点及供电线路负荷变化趋势。
截至目前，已对涉及考点的变电站、主网
线路、配电线路及设备开展了11轮次的

“拉网式”巡视排查，消除隐患。运用红
外测温、局部放电检测等先进技术手
段，精准掌握变压器、隔离开关等核心
设备的运行状态，确保设备“零缺陷”运
行。积极与政府相关部门联动，主动走
访考点保电线路沿途的施工工地，提前
沟通协调。在考试关键时段，将动态叫
停相关高风险施工作业，并加强现场安
全警示宣传，全力筑牢电力设施防外破

“安全网”。
在全市27个高考考点，国网聊城供

电公司组织专业技术人员主动上门服
务，对接各考点及教育考试中心等重要
单位，重点检查用户自备应急电源（如发
电机）的完好性、油料储备情况，以及应
急发电车的快速接入条件。同时，协助
考点调试UPS不间断电源，并督促各考
点对其内部供电设施进行自查自改，消
除隐患，确保内部用电安全可靠。

目前，各项高考保电措施已全面落
实到位。高考期间，该公司将安排 200
余名保电人员在各考点进行全天候值
守。应急发电车提前进驻指定位置并处
于热备用状态，确保突发情况下能够快
速响应、无缝切换，以最高的标准、最严
的要求、最实的举措，为全市考生营造一
个明亮、安静、无忧的考试环境。

“一校一策”护航高考，国网聊城供电公司——

为全市27个考点量身定制保电方案


