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医讯速递

  □记者 陈蔚 报道
　　本报讯 为方便辖区群众，黄
岛街道社区卫生服务中心儿童预防
接种自6月15日起开通并实行网上
预约服务，并将于7月1日起逐步取
消自今年2月以来实行的电话预约。
　　家住黄岛街道盈泰嘉园小区的
郝女士是该中心的第一批网上预约
的宝妈，日前她按照预约时间带着3
岁的儿子来到中心接种疫苗。她给
记者展示了网上预约操作步骤：通
过支付宝扫描二维码进入疫苗接种
预约界面，选择省市区后点击“黄岛
区街道社区卫生服务中心预防门
诊”，再选择时间，填写宝宝姓名和
家长联系方式后点击提交，显示6位
数预约确认码后即预约成功。记者
看到，从扫描二维码到预约成功只
用了3分钟。
　　黄岛街道社区卫生服务中心党
支部书记宋芬介绍，“电话预约会出
现占线的情况，且中心需抽出专门
的医务人员进行预约、电话通知，费
时费力。网上预约则能更有效地缓
解越来越大的接种需求。”

  □记者 陈蔚 报道
　　本报讯 2020年高考进入半月
冲刺阶段，自毕业年级学生复学以
来，西海岸新区实验高级中学以最
高标准、最严要求，通过前移排查关
口、排除潜在风险等措施，全力确保
在校师生的安全，疫情防控和备战
高考两手抓。
　　该校严格落实《核验细则》要
求，制定疫情防控工作方案、应急预
案；建立学校、年级、班级、家长四级
联系网络；设立四类体温检测点（校
门口、教室、宿舍入门处、食堂入
口），每处都有专人负责检测并记
录；加大人员间距，避免人员聚集。
　　该校还多次开展教研讨论，认
真落实日教学、周研考、月分析等促
进教学质量提升的特色举措，全面
细致做好疫情防控下备战高考的各
项工作；各任课老师专心教学，耐心
解疑 ，不遗余力为学子圆梦保驾
护航。

打疫苗网上预约
3分钟轻松搞定

防疫教学两手抓
科学务实备高考

  □本报记者 陈蔚

　　再过14天，西海岸新区的高中毕业生们就将迎来人生历程中具有重要意义的
高考。如何在这最后半个月的非常时期，保证孩子的身心健康，成为了家长们的头
等大事。为此，新区的专家给出了几点建议。

区第二中医院脾胃病科主任 张莲

  高考前的饮食要以清淡为主，
忌食煎炸、烧烤、油腻之物，忌暴饮
暴食，过食生冷。
  根据中医理论：饮食入胃，则周
身气血向胃聚集，以助消化。若饱
食无度，大量气血聚集于胃部，头部
气血反见不足。气血聚于脑能使人
思维敏捷，气血聚于腹则令人疲惫。
  张莲表示，清淡的饮食可以减
轻肠胃的负担，使其迅速排空，让气
血归于脑，保证考生高效的学习
效率。
　 夏季暑湿偏盛，脾胃的运化功
能受到制约，容易出现腹泻，外感湿
邪侵袭，留滞难除，考生日常可多按
揉合谷穴：发汗解表，阴陵泉穴：健
脾利湿；神门穴：养心安神；太冲穴：
疏 肝 理 气 ，调 节 情 志 ，缓 解 紧 张
情绪。
  张莲建议，高考前的饮食要保
证营养均衡，如果营养没有及时跟
上，很容易出现疲劳、记忆力下降等
情况，可食用五谷杂粮，蛋白质含量
丰富的牛奶、瘦肉、鱼虾、豆腐，以及
各类新鲜蔬菜一级性质平和的水果
如苹果、桃子等。

区人民医院保健科主任 李霞

起居有常不熬夜
慎重增补保健品

  考生在紧张的备考过程中，应
尽量保证在晚间十一点之前入睡，
不要熬夜。高质量的睡眠可以扫除
一天的疲惫，保证学习效率，缓解紧
张焦虑情绪。端正考试态度，化压
力为动力。进行积极地自我暗示，
如“考试并不可怕”“不要慌、沉着应
对”等。
　 考生还需培养“考试生物钟”，
即在与高考考试时间相同的时间
段，根据考试节奏做出一套模拟试
题，以利于大脑在这个时间段内集
中精力，发挥最佳水平。
　 考生应考期间建议要以平常心
对待饮食，避免油腻，规律饮食即
可，不要迷信保健品。没有科学依
据表明食用进补、健脑保健品能提
高考试成绩，保健品要在医生的指
导下食用，盲目进补不仅会增加肠
胃负担，还可能造成身体营养元素
超标，适得其反。
　 李霞特别提醒女性考生，如果
月经周期痛经严重的话，可以咨询
妇科医生，调整药物将月经延后。
如果没有上述情况，建议不要用药
物刻意扰乱生理周期，顺其自然。

区中心医院营养科主任 王炳莲

基础营养要保障
“7+1”正确补脑

  考生要关注两个方面，一是免
疫力，二是脑营养。首先，要保证基
础营养，如足够的糖分可以保证大
脑的能量供应，足够的蛋白质、维生
素和矿物质可以维持机体的免疫
力、神经活跃的消耗等；可选择含有
卵磷脂的食品如蛋黄、大豆、坚果
等，选择含有ω-3脂肪酸的食品如
深海鱼以及亚麻籽油等。瓜子、花
生中维生素B1、B2含量非常高，能
缓解学生的压力和疲劳感。
　 王炳莲说，家长可以给孩子用

“7+1”补脑法，“7”是指碳水化合物、
蛋白质、脂肪、矿物质、维生素、膳食
纤维和水。“1”指能量。
　 一日三餐要保证摄入充足的主
食，最好做到粗细搭配。推荐奶类
每天250ml，鸡蛋每天1个，鱼虾类每
天100克，肉类每天50～100克。肉食
要清淡，尽量用炖煮、焖、蒸、炒等烹
调方法。为缓解视疲劳，平时多吃
胡萝卜、草莓、西兰花、枸杞等。要
适量增加富含膳食纤维素的摄入，
提高人体免疫力。夏天出汗多，要
保证水的摄入，推荐喝温开水，也可
喝点绿豆汤，可清热去火。

  考试之前，除牛奶外，不要进食
液体，如粥、汤或饮料等，紧张本身
就会使尿意增加，如果再摄入大量
水分，很容易导致频繁去卫生间，影
响考试。考前不要喝咖啡，会影响

大脑注意力的集中，对思维有负面
影响。浓茶和一些提神饮料也有类
似的问题。油炸食物最好不要吃，
油炸食物热量很高，不容易消化，会
增加胃的负担 ，影响大脑的血液

供应。
  还有一条需要注意的是，像蟹、
鱿鱼、花蛤、贝类等海鲜类食材，由
于其性凉，稍不注意，就容易引起胃
肠道情况，因此一定要慎食。

小贴士

考试前最好少吃或不吃哪些食品？

家门口享就医实惠
做CT提速又省钱

  □记者 陈蔚 报道
　　本报讯 近日，薛家岛街道社
区卫生服务中心引进飞利浦大型螺
旋CT，并正式投入临床使用。
　　该大型螺旋CT设备实现了超
清晰成像，提高了小病灶、早期癌症
和小血管病变等疾病的敏感率与诊
断率，减少了就医群众的等待时间，
降低了收费 ，为广大患者带来了
福音。
　　为保证医疗技术质量，该院影
像科医务人员分批次到健共体中心
医院进修，并借助远程医疗技术指
导、远程培训等互联网技术，优化医
疗服务水平，让辖区及周边百姓在
家门口能够享受到优质、准确、高效
的诊疗服务。

饮食清淡是首选
营养均衡最关键

临近高考怎么吃？专家来支招


