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本报讯（记者 何春林）7月6日下午
3点，全市所有高考考点会对考生开放，
考生可去现场“踩点”。这样做的目的是
让考生熟悉安检流程和要求，调整好心
态，提前适应考试环境，也便于规划 7

日、8日行程。
市教育考试院工作人员介绍，“踩

点”时间安排为 3 点开始入场，4 点结束
入场。4点至5点，各个考点会播放考前
教育和外语模拟听力测试。

考前心理波动？
这里有免费的心理咨询

本报讯（记者 戴凛 通讯
员 李怡娴）记者近日了解到，
共青团株洲市委已联合市同心
社会工作服务中心、市观心心
理服务中心，发起“轻松备考·
12355与你同行”中高考减压线
上活动，为有需要的考生提供
免费心理咨询。

受新冠肺炎疫情影响，考
生在备考过程中遇到了很多变
化，考试时间也有调整，他们难

免会产生一些心理波动。考生
可拨打12355或28301879，有专
业心理咨询师提供免费心理咨
询（30 分钟以内），如需要线下
有偿心理服务的可与热线工作
人员对接。

同时，工作人员还制作了
一期中高考减压讲座视频，免
费向公众提供，有需要的学校、
考生、家长可拨打心理援助热
线与工作人员进行对接。

本报讯（记者 姚时美 杨
凌凌 通讯员 刘智华 黎卉 杨
加才）为全力保障 2020 年我市

“三考”（高考、学考、中考）期间
的广大考生饮食安全，坚决杜
绝食品安全事故发生，近日，市
市场监管局随机抽查了市二中
等城区多个考点学校食堂的前
期餐饮食品安全准备工作。

执法人员先后来到市二
中、四中、一中等学校食堂，重
点检查了食品原料采购索证索
票、环境卫生、食品留样、餐饮
具清洗消毒等方面落实情况，
要求各考点学校要认真落实食
品安全主体责任，及时开展食
品安全风险隐患自查自纠，严
格执行食品原料进货查验、从

业人员健康管理等各项食品安
全管理制度。

同时，各辖区市场监管部
门将加强对考点学校及周边餐
饮服务单位的监督检查，严厉
打击食品安全违法违规行为；
加强与教育等部门之间协调配
合，共同为考生营造安全饮食
环境。

此外，6 月 30 日至 7 月 18
日，全市卫生监督机构将重点
针对全市“三考”考点及周边的
卫生健康领域违法违规行为进
行督导检查。检查主要涉及传
染病防控落实情况、生活饮用
水卫生管理、考点周边住宿场
所卫生三个方面。

两部门专项执法
保障考生饮食、卫生安全

本报讯（记者 杨凌凌 通
讯员 龚愫）高考临近，部分家
长认为孩子学习费脑，于是准
备各种补汤、保健品，生怕生活
上拖了孩子后腿。殊不知，盲
目进补顶多只能缓解家长的焦
虑 情 绪 ，对 孩 子 来 说 并 无 益
处。一些“营养误区”，还会给
孩子带来额外负担，得不偿失。

市中心医院临床营养科的
医生提醒，建议考生根据平时
饮食习惯，注意均衡营养和合
理搭配。

早 餐 占 一 天 总 能 量 的
30%。早餐营养充足，保证上午
的学习效率；食物多样，主副搭
配，荤素搭配，粗细搭配，干稀

平衡。
中餐占一天能量的 40%。

经过一上午的学习，体内热量
消 耗 殆 尽 ，应 摄 取 足 够 的 能
量。菜肴尽量一荤一素一汤，
可以多吃补脑的食物如海鱼
类、禽类、豆制品等。

晚餐占 30%，宜清淡，易消
化。晚餐后已经学习了一天，
容易出现疲惫，可以给考生准
备坚果类食物，如花生、核桃、
腰果、松子、榛子、白果、莲子
等。眼睛疲劳，则宜多吃一些
胡萝卜、动物肝脏等。当然，如
果学习后兴奋，紧张导致失眠，
临睡前可喝一杯牛奶，安抚情
绪，促进睡眠。

明天下午3点，考生可去考场“踩点”
要备好口罩、手套、纸巾、速干的消毒剂

“踩点”时要认真感受考点播音系统效果

▲2019年高考，我市学生“踩点”时了解自己的座位等信息（资料图）
记者 何春林 摄

“踩点”期间，各个考点会通过播音
系统宣布考试规则，同时会不间断模拟
进行英语听力测试，播放历年英语听力
试题。考生可以提前感受收听效果，有
问题可以向考点相关人员进行咨询和沟

通。
“踩点”时，乘坐公共交通工具需全

程佩戴口罩。乘坐公共交通工具建议戴
一次性手套，保持手部卫生，同时保持社
交距离。

提前感受考点播音系统效果

每个考点入口处会张贴一张考室分
布示意图，考生可根据示意图，找准自己
的考室和座位号；每个考点会设置一个
考点办公室，考生不妨先走一遍到考点
办公室的路径。如果考试当天身份证、
准考证丢失或突发疾病，可立即向考点
办公室反映，寻求帮助。

考点周边的环境也可以了解一番。
比如提前了解周边的停车场，或者试坐
一次出租车或公交车，把握出行时间。

如果去考场的途中遇到堵车或其他
意外，也没有必要慌张，可出示准考证
（含复印件）等相关证件向附近执勤的民
警求助。

找准自己的考室，了解周边环境

由于防疫需求，考试期间，考生和考
试工作人员在考点校门接受身体健康监
测后，才能进入考点。我市各个考点已
经备好测温设备，同时配有人工检测，并
且做好了各种应急预案。

和往年不一样的是，考生进入考室
前要佩戴口罩，进入考室坐下后，可自主
决定是否继续佩戴（身份核实时，需摘下
口罩）。考点对所有进入考点人员进行
体温测量，37.3℃以下方可进入考点。
同时，考点将设置凉棚和体温异常者复
检室等，供待检人员做受检准备以及检

测不合格人员短时休息调整使用。
“踩点”过程就是参加高考的一次预

演，考生要认真对待。
各个学校负责人提醒，如果考生有

特殊情况，家长和学生可提前与学校联
系。即便在现场，体温异常也不要紧张，
而是心平气和等待复检，按照现场工作
人员指引操作。

从防护角度考虑，无论是“踩点”还
是高考当天，考生要准备口罩、手套、纸
巾、速干的消毒剂。

入场须测体温，有异常莫慌张

考前莫盲目进补
应合理搭配营养

▲供应商供图

建宁优选

产自云南的小香薯
比米饭香甜，比板栗粉糯，一蒸就能吃！

七月的餐桌除了白米饭，还有地里现挖的小香薯。
毫不起眼、比拇指粗些的小香薯，红外皮黄金肉，口口黏糯软滑，不会干

得噎人。
哪怕是闷热没胃口的夏天，空口都能吃俩！
这“粗粮之王”小香薯，个小又细长，很好熟。
只需起床丢锅里，蒸10分钟左右就行，等洗漱完毕，锅盖一揭，整个厨房都香

喷喷的。
而且这小香薯皮很薄，只要你不介意，完全可以连皮一起吃。
粉糯的口感，毫无烦人的筋、丝，尤其要趁热吃，感受下入口即化的地瓜

口感。
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温馨提示：
1、您购买的生鲜产品享受

坏包赔政策，签收后请拆箱检
查，如有问题可在24小时内拍
照联系在线客服获得赔偿，超
时无效。

2、由于生鲜产品具有特殊
性和相关规定，发货后不接受
7天无理由退换。下单时请一
定确认收件信息，因客户原因
导致转寄、延派、误派、擅自拒
收、退货等不在理赔范围

番薯类食物的膳食纤维大大高于日
常的米面主食，能在延长饱腹感的同时，
促进肠道蠕动。

红薯的营养价值也远比你想象的丰
富，富含胡萝卜素、维生素A、B、C、E以及
钾、铁、铜、硒、钙等10余种微量元素。

尤其是新鲜香薯中的多酚和抗氧化
成分，比大部分绿叶蔬菜还要多 。

香薯更是健身界公认的优质主食，
因为番薯几乎不含脂肪和胆固醇，热量
仅为米饭的 1/3，同时又有很强的饱腹
感，有利于降低体脂率。

香薯的吃法也特别多，糖水、薯泥、
焗红薯、烤红薯……

不管怎么做，都不会出错，那一口恰
到好处的柔软绵密，好吃到你恨不得把

舌头都吞下！
小香薯可不是没长大的地瓜，这个

品种最早是源于浙江临安，因为品种优
异，近些年来其他产地种植的也不少。

小香薯在地头要长足 5 个月，松软
透气的沙土土壤，150个日夜的大温差，
是高品质小香薯的生长关键。

现在正是这小香薯开挖的好时机，
别看它个头很小，但采挖时也是最要留
意的。

一亩地里，剔除挖断裂的、个头过大
的，能符合要求的只有不到700公斤。

每次开挖的时候，这软糯又不腻人
的口感，成为了更受当地人喜欢的红薯。

像村里以前的红薯，几乎都被抛弃
了。

粗粮界的“大哥大”膳食纤维丰富

以前总嫌弃地瓜太大吃不完，现在
只小香薯一个根本不够！

小小的个头上锅煮10分钟就行，拿
手里来回掂两下，不撕皮也可以直接吃。

早先《中国居民膳食指南》就建议，
把薯类食物纳入到主食范畴当中。

但如果你干吃不习惯，可以切成小
块与大米同煮，如此米饭喷香，搭配上地

瓜的软糯，味道更好。
为了迎合大家不同的需求，小香薯

有 1~3 两/根，3~6 两/根，两种大小。您
可以根据自己的需要进行选择。

这些小香薯都是最近现挖的，如果
您喜欢吃甜糯的口感，可以先放几天，回
糖后，口感更佳。

清肠胃的“粗粮”，夏天要多吃

云南小香薯
本期特惠：

￥29.9元/5斤包邮

发货地：
云南、河南、江苏

发货快递：
申通发货

不发货地区：
新疆、西藏不发货
北京+1.5元

禁忌人群：
糖尿病人不可食用

保存方式：
冰箱保鲜层保存

▲微信扫码直接购买

▲产地供图

▲产地供图

▲供应商供图


