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运河健康·综合

本刊 综合

怎 样 保 证 考 试 时 身 体 健 康 是

考 出 好 成 绩 的 重 要 环 节 。 高 考 马

上 临 近 ， 健 康 专 家 指 出 ： 气 候 的

变 化 或 空 调 的 使 用 使 室 内 外 温 差

加 大 ， 使 得 呼 吸 道 疾 病 增 多 ， 加

上 复 习 紧 张 ， 睡 眠 减 少 ， 压 力 增

大 ， 造 成 机 体 免 疫 力 下 降 ， 考 生

稍 不 注 意 就 容 易 生 病 ， 这 样 就 把

宝贵的时间耽误了。

怎样才能保证考生以健康的身

体渡过考期呢？健康营养专家这里

为广大考生支招：

天气炎热，会使机体的血液循

环加速，相对来讲脑的供血不足，

因此会头晕，易疲劳，而出现倦怠

现象。因此在复习迎考阶段，要安

排好科学合理的膳食，注意蛋白

质、能量的补充，做到荤素搭配，

粗细搭配，干稀搭配，酸碱搭配，

营养均衡。当用脑过度，耗氧过大

时，人体血液的PH值下降，处在酸

性体质状态的考生，要注意食用碱

性食物，如牛奶、蔬菜、水果等。

在考试阶段，无论是脑力还是

体力都付出多了，体能消耗多了，

要注意改善人体的新陈代谢，提高

机体的免疫力。对水、蛋白质、脂

类、碳水化合物、维生素、矿物质

都是人体必需的、重要的营养物

质。临考期间，每天要保证1500—

2000ml水的摄入，以利于人体各大系

统机能维持正常。考试中可以准备

一些矿泉水，少量多次地滋润肌

体。不要用饮料代替白开水，尤其

忌用含色素饮料，刺激性饮料，以

免脑功能受到伤害。切忌考试几天

中暴饮暴食，考期中给考生硬塞过

量的食物，频繁地更换食谱，都是

有害无益的。而维持正常的科学合

理膳食，使孩子脾胃功能处在最佳

功能状态，就能保证各种营养物质

的摄入，支持考试获得成功。

人脑的主要成分是蛋白质、脂

类(主要是软磷脂)及维生素B1、尼克

酸等。考前复习阶段是高度集中的

脑力劳动，这段时期这些营养素需

求量增大。考生的膳食营养除了满

足大脑需要的热量以外，还要特别

注意一下营养物质的充足供应。在

副食方面要多吃鱼、蛋、牛奶、瘦

肉、动物肝等，以补充优质蛋白质

和维生素A、E等；多吃点香蕉、苹

果、西瓜、菜花、油菜、圆椒等瓜

果蔬菜，以补充必需的维生素C以及

矿物质。在主食方面应适当吃些燕

麦、豆类等杂粮，以补充B族维生

素。还应注意吃些芝麻、核桃、瓜

子、花生等以补充一些不饱和脂肪

酸、卵磷脂等营养素。

在烹饪方面应以清淡为主，不

要做油炸、烘烤等不易消化吸收的

菜肴。烹调应多样化，具有良好的

色、香、味、形、质美感，以调动

考试紧张时期的食欲。高考期间，

大多遇到的是高温天气，所以家长

也应为孩子做好消暑准备。不要给

孩子喝太多的冷饮，绿豆汤、酸梅

汤从营养和消暑功能上都远胜于冷

饮，且喝过多的冷饮还会闹肚子。

6月2日，由金太阳投资集团主办的“太阳
都市花园—5星生活鉴赏会”在圣德国际大
酒店隆重举行。主办方力邀参与太阳都市花
园设计规划专家小组对5星级楼盘做出了详
尽的解析，并在活动中解答客户的疑问。

太阳都市花园地处兖州市政府、兖州一
中、圣德大酒店等一字排开所组成的新城区
黄金中轴最顶端，兖州未来盛世，在此绽放！
太阳都市花园，屹立新城中心，把握历史机
遇，与时代俱进步，与兖州共发展！

太阳都市花园独有5000平米私属会所，
入夜，会所内流光溢彩，名流时尚场。结合国
内建筑绿色建筑标准，采用知名豪宅均采用

同层排水的技术，在体形系数、保温层厚度、
窗户的气密性等方面均采用静态技术标准，
保证项目的取得“冬暖夏凉”的舒适效果，努
力达到美国LEED绿色建筑认证标准。层高介
于3米和3.15米之间，均高于国家规定的2.8
米，与豪宅中面宽尺度大的空间效果相适
应。强化“以人为本”的人性化宗旨，营造出高
品质的、多元化的生态景观空间，注重艺术
品质的雕琢，通过对兖州深厚底蕴文化的挖
掘、提炼，纳入进景观环境的设计中，形成一
种具有艺术品般品质的高端环境，大尺度营
造绿色空间，引入大树、名贵树种等，形成人
工模拟的森林群落。国际知名物业顾问机构

首次亲临兖州，倾情加盟太阳都市花园。以
英式管家的服务标准，演绎真正的国际级五
星级物业服务！建立兖州首个全数字化智能
管理服务社区，为业主提供智能化家居。

整个活动吸引600多购房置业者参与，同
时对意向客户发布了VIP卡认筹规则，引起
客主户争购。众多认购者表示：楼盘的品质
是选择太阳都市花园的理由，无论是从项目
的地理位置、周边配套设施还是项目本身的
绿化景观，建筑细节都符合了一个高品质楼
盘应该具有的素质。现场客户踊跃争购VIP
名额足以说明广大购房者对项目的信任及
肯定。(张海涛)

太阳升起中轴之上 5星闪耀兖州未来
——— 给你一个五星级的家

东风日产华源专营店联合嘉祥任
庄希望小学，将于6月10日在东风日产华
源专营店内举办“爱心携手 描绘明
天”的儿童绘画比赛，此次比赛是以公
益为主题，华源专营店旨在通过此次比
赛，让希望小学的孩子感受温暖，让市
区的孩子们学会爱与责任，懂得付出与
感恩。

此次比赛由济宁地区儿童以及嘉
祥任庄希望小学的孩子们一起参加，以

“爱心携手 描绘明天”为主题参赛选
手可以自由发挥，绘画形式不限，可以
是水彩、水粉、国画。现场评选出一二三
等奖，以及五个单项奖，奖品非常丰富。
同时。东风日产华源专营店邀请了嘉祥
任庄希望小学的孩子们到场参加此次
比赛，让市区的孩子跟贫困小学的孩子
们一同描绘他们心中的爱心世界，与贫
困儿童一对一结对子，学会爱与责任，
参赛家庭还将获得购车团购超值优惠。

报名条件：年龄6-12岁，喜欢绘画，
有一定的绘画功底须自带画具，主题：

“爱心携手 描绘明天”自由发挥，报名
方式：将联系电话及相关内容发至邮箱
jininghuayuan2012@163 .com。本活动已
经开展为希望小学孩子捐赠图书活动，
如果您有不用的图书或者学习用品可
以在6月10日这一天到东风日产华源专
营店现场捐给希望小学的孩子们，献出
你们的一份爱心。（孙涛）

“爱心携手 描绘明天”儿童公益绘画比赛开始报名

灶资 讯
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