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茂名晚报讯 记者宁钰燕 和沛蓉 2025年高考明日
正式开考，考生与家长已进入最后的冲刺准备。在这
场人生大考中，除了扎实的知识储备，科学的饮食安排
和稳定的心理状态同样至关重要。昨日，广州中医药
大学茂名医院（茂名市中医院）脾胃肝病二科副主任中
医师吴红苗、茂名市第三人民医院早期干预与儿少科
副主任吴思斯接受记者采访，结合医学专业知识，为考
生及家长带来实用备考指南，助力考生以更佳状态迎
战高考。

高考饮食不突击，考场应急有巧法

吴红苗为考生提供专业饮食指导，强调“饮食平常
化”原则，并分享考场应急处理技巧，助力考生保持良
好身体状态、从容应考，为考生保驾护航。

在饮食安排方面，吴红苗介绍，三餐要做到营养与
节奏并重。早餐要吃好：以“主副搭配、干稀平衡”为原
则，优质蛋白与碳水化合物缺一不可。例如瘦肉粥 1
碗+牛奶 250毫升+鸡蛋 1个+苹果 1个的组合，既能为
大脑提供血糖能量，又能通过蛋白质延长饱腹感。午
餐要丰盛：建议荤素均衡。足量主食；搭配鱼、鸡、猪/
牛瘦肉等肉类，保证优质蛋白质的摄入，尤其是鱼，鱼
类富含DHA、胆碱等，可以提高大脑功效，增进记忆；同
时辅以深色蔬菜。如米饭+土豆烧牛肉+红烧鱼+紫菜
鸡蛋汤+深色蔬菜的组合，可补充大脑所需营养，但要
避免过量进食影响下午状态。晚餐要清淡：不宜过饱，
少油少盐，适当摄入小米、燕麦等粗杂粮，搭配绿叶菜
与汤羹等易消化食物。如米饭+白灼虾+绿叶菜+小炒
肉+番茄蛋汤的组合。若需加餐，建议睡前1-2小时食
用南瓜粥或酸奶，避免影响睡眠。

吴红苗特别提醒考生注意三大饮食禁忌。一是避
免辛辣刺激和生冷食物；二是少喝产气饮料，建议每日
分多次饮用1500-1700毫升温开水；三是不要盲目进补
或尝试未吃过的食物，以防过敏或消化不良。另外，针
对考场突发状况，吴红苗给出专业应对建议。对于紧
张性腹泻，可按摩手背第1-2掌骨间的“止泻穴”（即合
谷穴，俗称“虎口”）并配合腹式呼吸来缓解；出现头晕
症状时，可通过反复握紧再放松双手来改善脑部供

血。对于经期女生，建议避免生冷饮食，准备姜枣茶热
饮，热敷下腹部，严重痛经者可提前备好止痛药物。

应考心态要调整，减压妙招来帮忙

临近高考，不仅考生面临着巨大压力，家长也在无
形之中绷紧神经。吴思斯针对这一特殊时期，为考生
和家长带来心理调适建议，助力他们平稳度过高考关
键期。

建立积极心态与稳定环境。吴思斯指出，考生常
出现焦虑紧张、自我怀疑、情绪波动等典型表现。对
此，她建议通过三个步骤进行调节：首先，在情绪管理
上采用接纳与暗示法，例如默念积极短句，将消极的
短句“如果考砸怎么办”转化为积极的“我可以做好每
一道题”；其次，运用“4 - 4 - 6呼吸法”，即鼻子吸气 4
秒、屏息 4秒、嘴巴呼气 6秒，重复 3次，平复紧张情绪；
最后，保持规律作息，避免熬夜，睡前远离手机和课
本。家长在此阶段的作用同样重要，要管理好自身情
绪，多倾听孩子诉求，维持正常家庭作息，营造稳定环

境，切忌过度特殊化对待，避免过度关注给孩子带来
压力。

及时调整应对突发情况。吴思斯特别提醒，若某
一门科目发挥不理想，要及时阻断消极思维，用积极暗
示替代自我否定，同时避免与同学对答案，远离考后讨
论场景。离开考场后，可通过听音乐、深呼吸、散步等
放松活动舒缓情绪，并快速将注意力转移到下一门考
试，通过回顾重点知识建立掌控感。

平稳过渡迎接新阶段。吴思斯指出，高考结束并
非心理调适的终点。考试结束后，考生和家长可能会
面临新的心理变化，如从高度紧张到突然放松后的空
虚迷茫，或因预估成绩不理想陷入沮丧等。对此，考生
可以合理安排时间，学习新技能、阅读书籍、参加体育
运动，充实生活；正确看待高考成绩，多与家人朋友交
流分享感受，参加同学聚会丰富生活体验。家长则要
调整好自己的心态，密切关注孩子情绪变化，给予理解
与支持，组织家庭活动营造轻松氛围，并与孩子共同探
讨未来规划，助力孩子树立新目标。

迎战高考，专家为考生“划重点”——

科学饮食稳状态 心理调适强信心

广州中医药大学茂名医院（茂名市中医院）脾
胃肝病二科副主任中医师吴红苗接受记者采访。

茂名市第三人民医院早期干预与儿少科副主任吴思
斯接受记者采访。 茂名晚报记者 和沛蓉摄

茂名晚报讯 记者陈琴 通讯员茂健 陈艳 今年 6月是全国
第24个“安全生产月”。昨日上午，2025年茂名市住建领域“安全
生产月”活动启动仪式暨广东省现场观摩交流会茂名分会场在茂
名粮仓项目（标段一）举行。此次活动由广东省住房和城乡建设
厅、茂名市住房和城乡建设局主办，广东省建筑安全协会、茂名市
建设安全协会协办。省、市住建部门有关领导及相关行业协会、
施工企业负责人等300多人出席活动，参加现场观摩。

省住建厅将茂名粮仓项目(标段一)作为全省施工示范项目现
场观摩的分会场，主要目的是通过观摩示范项目，以点带面，扬长
避短，进一步强化企业安全生产、文明施工和扬尘治理责任意识，
提升全省建设工程安全生产管理“标准化”和“规范化”水平，以更
安全水平为全省高质量发展保驾护航。

活动现场，全体人员观看了2025 年“安全生产月”主题视频，
省、市住建部门有关领导分别就“安全生产月”活动发表讲话，强
调安全管理的重要意义等。启动仪式后，与会人员分批对茂名粮
仓项目（标段一）进行了观摩。现场围绕“人人讲安全 个个会应急
——查找身边安全隐患”活动主题，设置了党建引领、实训体验、
工艺样板、标准化管理、智能建造、数字建造6个展示区，全面展示
项目在安全文明和质量管理上的成果。

据了解，茂名粮仓项目（标段一）由中建四局华南公司承建，
建设内容包括浅圆仓、平房仓，配套辅助生产设施、管理生活设施
等附属设施。项目致力于打造集现代化仓储物流于一身的现代
化粮仓，建成后将完善国家粮食仓储管理体系，积极推动储粮科
技创新，进一步保障国家粮食安全、服务国家宏观调控。

该项目全面推行智慧建造与安全生产标准化，打造安全管理标
杆。项目运用自主研发的数字建造管控平台，实现施工问题的实时
查询与整改单下发，显著提升安全隐患整改效率。同时，项目采用
中建智慧安全平台，通过物联网技术，结合滑模平台、仓顶贝雷架、
高支模及基坑安全智能监测系统，实现风险精准预警。同时融合塔
吊黑匣子、吊钩可视化、智能安全帽等设备，形成“监测-预警-处
置”闭环管理，构建起全方位、实时的安全监控体系，有效强化了安
全风险防范能力，为项目安全生产提供了坚实保障。

2025年茂名市住建领域“安全生产月”活动启动仪
式暨广东省现场观摩交流会茂名分会场活动举行

强化应急能力 筑牢安全防线

茂名晚报讯 记者宁钰燕 实习生黄涣迪 6
月5 日是世界环境日，为深入学习贯彻习近平
生态文明思想，切实提升公众生态环境保护
意识，昨日，由茂名市生态环境局电白分局主
办、国家税务总局茂名市电白区税务局、茂名
粤丰环保电力有限公司、电白区环境保护志
愿服务队协办的 2025 年六·五世界环境日“美
丽中国我先行”主题宣传活动在电白区万达
广场举行。

活动中，市生态环境局电白分局总结了电
白区在生态文明建设方面的显著成绩，2024
年，城区空气环境质量达标率为97%，全区集中
式饮用水水质达标率保持100%，寨头河出海口
等7个控制断面水质，均达到或优于考核要求；
近岸国控点位海水水质优良面积 99.3%，排名
全省第四、粤西第一。土壤环境质量保持稳
定，固废危废监管不断加强，重点建设用地安
全利用得到有效保障。同时，向群众发出环保

倡议，号召全民提升环保意识，践行绿色生活，
个人与企业携手投身环保行动。

当天活动内容丰富，以多元化形式提升公
众参与度。“以下哪些是低碳能源？石油、太阳
能、风能······”有奖问答环节巧妙融合环境保
护与生活常识，吸引市民踊跃竞答，活动气氛热
烈。现场还摆放了环保知识展板与水质监测仪
器展示，以图文并茂的形式和直观的科技呈现，
生动普及绿色低碳、垃圾分类等生态保护常
识。不仅如此，电白区税务局工作人员现场设
立咨询台，为市民科普环境保护税等相关法律
法规，并结合实际情况为大家答疑解惑。

此次活动进一步提升了公众对环境保护
重要性的认识，鼓励大家积极践行绿色低碳、
文明健康生活方式，携手助力建设美丽电白。
市生态环境局电白分局表示，后续将深化环保
工作，持续深入打好污染防治攻坚战，不断提
升全区环境质量。

电白区开展世界环境日主题宣传活动

活动现场。
茂名日报
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