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早餐要丰富午餐吃“八分饱”

高考期间，考生的饮食直接关系到身体状

态和精神面貌；合理的饮食不仅能为考生提供

足够的能量和营养，还能帮助他们保持良好的

状态。

“一日三餐要合理安排。”徐超主任表示，

考生需要均衡营养，应以平常的饮食规律、食

材选择为主，跟平时吃饭一样。早餐是考生一

天中最重要的一餐，它能为考生提供学习所需

的充足能量和营养，建议为考生准备富含优质

蛋白、碳水化合物和维生素的早餐，如鸡蛋、包

子、新鲜水果等搭配丰富的早餐。

午餐要补充足够的能量和营养。可以

准备富含蛋白质、主食和蔬菜的午餐，但是

注意不能吃太饱，吃八分饱即可。因为能量

摄入过多的话，可能会导致犯困，不利于下

午的考试。

晚餐应以清淡易消化为主，避免过于油腻

和辛辣的食物，以免给肠胃带来太多负担。需

要吃夜宵的话，尽量自己做，最好吃点水果或

喝杯牛奶。

此外，徐超提醒，高考期间饮食要注重多

样化、均衡性；多样化的饮食能为考生提供全

面均衡的营养，每天的食物搭配12种以上，种

类越丰富越好。

另外，要注意食品安全。高考期间，尽量

不吃烧烤、外卖、凉拌菜、海鲜等，减少出现身

体不适的风险。

积极应对压力保持阳光心态

高考期间，考生面临着巨大的心理压力和

挑战。林明栓副主任医师表示，高考期间考生

容易出现焦虑、紧张等情绪，这些情绪不仅会

影响考生的发挥，还可能对考生心理健康造成

不良影响。因此，保持良好的心理健康状态对

于考生来说至关重要。

那么，考生应该如何缓解压力、保持积极

心态呢？

第一，建立正确的观念。家长不能过度跟

孩子强调高考的重要性，应该引导考生建立正

确的观念，认识到高考只是人生中的一个阶

段，而不是决定命运的唯一因素，避免出现过

度焦虑和压力过大的情况。

第二，学会自我调节。考生应学会自我调

节情绪，保持积极阳光的心态。可以通过适当

的运动、与朋友聊天、写日记等方式来放松心

情，缓解压力。此外，考生还可以尝试找一些

感兴趣的事情去做，分散注意力。

第三，在考场上，可以运用一些心理技巧，

如深呼吸、掐虎口等，让痛的感觉快速缓解紧

张情绪，帮助自己保持冷静。

第四，营造和谐的家庭氛围。家庭氛围对

考生的心理健康有着重要影响。家长应关注

考生的情绪变化，给予他们足够的关爱和支

持，不要给孩子造成过多心理压力。语言的力

量很强大，对孩子多点耐心和关心。有些不善

言辞的家长也可以尝试放低音量、放慢语速，

多用温和的方式鼓励孩子，让孩子在轻松愉快

的氛围中备考和成长。

高考期间，饮食与心理健康是考生顺利考

试的重要保障。家长和考生应该共同努力，制

定合理的饮食计划，保持良好的心理健康状

态。同时，也希望社会各界能够给予考生更多

的关爱和支持，共同为高考保驾护航。

南国都市报5月30日讯（海报集团
全媒体中心记者陈子仪）5月30日傍晚，

琼海市嘉积镇金海路与善集路交会处路

口迎来了车流和人流高峰。每次红灯亮

起，行人、非机动车都停在安全线内，待绿

灯后有序通行。当遇到行人、非机动车通

过时，绝大多数右转车辆都会耐心等待。

“这里车辆基本都会礼让行人，让人感觉

既安全又温暖。”每天上下班都会路过的

琼海市民蔡先生告诉记者。

类似的场景同样出现在琼海其它车

流人流较大的路段。在爱华路和人民路

的交会处，记者在此蹲守20分钟观察斑

马线前车辆礼让情况。记者注意到，在

20分钟内，没有一辆车选择“失礼”，只要

有行人经过斑马线，司机们都会默契地减

速，等待行人安全通过后再缓慢驶离。即

便在绿灯期间，司机们也都会有意识地控

制车速，让车辆保持低速通过斑马线。

一段时间以来，琼海采取多项举措加

强城市道路交通管理，保障人行横道的通行

安全。琼海交警部门多次开展“不礼让斑马

线”交通违法行为专项整治行动，并增派警

力进行动态巡逻管控，加强对学校、商圈、客

运场站、旅游景区等重点路段的管理。

此后，琼海又围绕“礼让斑马线”作为

城市文明的重要突破口，宣传引导市民遵

循文明风尚。如今文明因子已深入城市

的各个角落，在琼海街头已较少见到车辆

在斑马线前不礼让行人的现象。

一个好的文明习惯，会发生“裂变”且

衍生出其它文明习惯，潜移默化地影响群

众。琼海市民陈女士因为“礼让斑马线”

的习惯，不仅交通违章变少了，横穿马路

的“毛病”也改掉了。

“以前有时候为了图方便，会忍不住

横穿马路，开车时也经常变道加塞。但我

逐渐发现，这样的行为既不安全，也不文

明。”陈女士说。

“请抓紧时间过马路，不要看手机。”

在琼海一些车流密集路段，记者见到了身

穿马甲、手持引导旗的交管志愿者，提醒

过往车辆在停车线外等候，并引导行人在

斑马线上有序过马路。

南国都市报5月30日讯（海报集团
全媒体中心记者范平昕）5月30日上午，

海南日报推出“雷公马文明红黑榜”直播

间首期节目《礼让斑马线 文明我点赞》，

邀请海口市公安局交警支队秩序科副科

长王悦、海口市公安局交警支队美兰大队

事故中队长张陆宇对“礼让斑马线”多个

问题进行解答。

本期节目主要向网友介绍了“礼让斑

马线”的法律依据、评判标准，行人安全过

马路、机动车礼让斑马线的相关常识，以

及驾驶员在不同情况下应该如何“礼让斑

马线”等内容，并通过剖析典型案例，举一

反三，倡导公众以自身行动守护广大交通

参与者的生命与财产安全。

提倡“礼让斑马线”有坚实的法理依

据。根据《中华人民共和国道路交通安全

法》第四十七条，机动车行经人行横道时，

应当减速行驶；遇行人正在通过人行横

道，应当停车让行。机动车行经没有交通

信号的道路时，遇行人横过道路，应当避

让。王悦表示，在此条规定之外，作为交

通参与者的行人与非机动车同样应主动

遵守交通规则，做到不闯红灯、不逆行、戴

好头盔等。

王悦介绍，自2023年11月10日启

动车辆经斑马线不停车礼让违法行为专

项整治行动以来，该支队主动开展交通安

全知识进机关、进社区、进校园等活动，最

大限度覆盖交通参与者人群，让交通安全

理念深入人心；同时，深入贯彻严查严管

的要求，对不礼让行人、闯红绿灯及酒驾

等危害道路交通安全的行为依法进行处

罚，以引起交通参与者对共护道路交通安

全的重视。

在案例分析环节，张陆宇先后围绕斑

马线未减速慢行、斑马线未停车让行、妨

碍安全驾驶行为等3个典型案例进行剖

析，指出案例中驾驶员因未减速、停车让

行而造成的人员伤亡行为将会被追究法

律责任。他提醒，目前海口部分重要交通

路口设置了电动车快速通道，同样属于机

动车应礼让范畴，机动车驾驶人应当加以

甄别、减速或停车礼让。

有关数据显示，2023年11月至今，

海口市城区电动自行车守法率从92%提

升至 96%、乡镇电动自行车守法率从

50%提升至73%，安全头盔佩戴率逐月

上涨。王悦表示，接下来海口交警部门将

从强化宣传、以案释法、严查严管、隐患排

查等方面继续重拳出击，进一步引导、营

造更加安全有序的交通环境。

海南日报“雷公马文明红黑榜”直播间推出首期节目《礼让斑马线文明我点赞》

海口城区电动自行车守法率提至96%

记者在琼海市区探访机动车礼让斑马线情况

20分钟内，没有一辆车“失礼”

@高考生高考临近

这份“饮食+心理调节”指南请收好
南国都市报5

月 30 日讯（记者
王洪旭 实习生 陈
璐）高考临近，考生
们即将迎来人生中
的重要时刻。在这
个关键阶段，除了
紧张的备考复习，
饮食与心理健康同
样不容忽视。对于
高考学子来说，如
何健康饮食和调适
心理，科学应对考
试呢？5月30日，
记者采访海口市人
民医院临床营养科
主任徐超、临床心
理（精神）科副主任
医师林明栓，为大
家支招。


