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A 开启“禁噪”模式

记 者 从 市 公 安 局 了 解 到 ，6 月 7

日：9:00 至 11:30、15:00 至 17:00；6 月 8

日 ：9:00 至 10:35、15:00 至 17:00；6 月 9

日 ：8:30 至 09:45、11:00 至 12:15；6 月 9

日：14:30至15:45、17:00至18:15，市区部

分路段将进行交通管制。

管制时间内，宣城中学、宣城二中、

宣城三中、宣城六中和北师大宣城实验

学校 5 个考点周边路段一律实行禁鸣；

考试时段对宣城二中考点南大门水阳江

南大道（响山路口-状元南路口）、宣城

三中考点西大门拱极路（宛陵路口-陶

然路口）、宣城六中考点鳌峰东路（锦城

南路口-宛溪南路口）实施交通管制，禁

止机动车通行。

6 月 8 日下午高考英语听力考试

期间（14:45-15:30）对宣城中学考点水

阳 江 北 大 道（昭 亭 北 路 口 - 瞿 山 路

口）、宣城二中考点水阳江南大道（响

山路口-状元南路口）、宣城三中考点

拱极路（宛陵路口-陶然路口）与宛陵

东路（拱极路口-宛溪北路口）、宣城六

中考点鳌峰东路（锦城南路口-宛溪南

路口）以及北师大宣城实验学校考点

路段（创业路、文景路）所有车辆实施

禁止通行。

此外，对宣城二中友谊巷、后福村路

段进行交通管制。

本报讯 端午节临近，记者

走访市区各大商超发现，端午节

氛围已“拉满”。各大品牌的粽

子、绿豆糕、咸鸭蛋都被摆放在

超市最显眼的位置。

6 月 3 日，在万达广场合家

福超市，记者看到各种端午的相

关食品都摆放在了显眼的位

置。其中，粽子的种类最多。粽

子的产品包装也格外吸睛，礼盒

有方的、圆的、竹编的等等，吸引

了不少市民驻足挑选。有的礼

盒内不仅有粽子，也包含了绿豆

糕、咸鸭蛋等节令食品。礼盒售

价按品种、口味和包装不同，从

几十元到上百元不等。

除了成品粽子外，也有一些

市民选择购买新鲜的粽叶、糯

米、鲜肉等原材料，自己动手制

作美味的粽子，这样既能够传承

中华传统文化，又能和家人朋友

温馨团聚，共同感受传统节日习

俗的魅力。工作人员介绍，目前

超市粽子的销售以团购为主，散

卖的粽子供市民“尝鲜”。

“今年除了传统的白米粽、

豆沙粽、鲜肉粽外，还出现了养

生粽。”销售人员告诉记者，目前

很多年轻人将粽子视作“热量炸

弹”，中老年人也更加追求健康，

对粽子的口感要求反而不是最

主要的。很多粽子生产企业推

陈出新，将传统粽子与杂粮相结合，研发出多种口味的

杂粮粽。如红枣燕麦粽、黑米藜麦粽等。“从目前销售

情况来看，贴合健康养生理念的端午产品，更受消费者

青睐。”

除了养生粽，端午节“三宝”之一的咸鸭蛋也同样

有了改变。销售人员告诉记者，目前市场推出了薄盐

鸭蛋，相比传统咸鸭蛋减盐20%，更符合低钠健康饮食

需求，“很受消费者欢迎，是很多市民的首选。”

这股健康养生风潮，也“刮”到了绿豆糕市场。记

者注意到，目前市场上很多绿豆糕包装上都打出“低

糖”“木糖醇”字样。

一些连锁甜品店、蛋糕店，则更加追求端午食品的

新鲜度。市区一家连锁蛋糕店的工作人员告诉记者，

绿豆冰糕保质期只有5天，店里最多一天卖出了200多

盒，粽子保质期只有45天，每批货上架生产日期都比

较新鲜。“越新鲜的粽子口感越好，目前粽子上市一周

已经卖了1000多只。”该工作人员表示，从目前市场情

况来看，食品不再比拼包装，更多的是在比配料表，比

食品健康。 （本报记者 余健 文/图）

备战中高考，很多考生会出

现入睡困难、早醒、多梦等睡眠问

题，导致情绪紊乱、记忆力下降等

情况发生。记者咨询了市人民医

院临床心理睡眠门诊主治医师冯

仁健，收获了这份“睡眠秘籍”。

可提前一周调整睡眠

中高考来临，考生的睡眠应

该如何调整？冯仁健建议，如果

考前要对睡眠进行调整，不再像

复习时那么紧张地“开夜车”，可

以提前一周的时间，调整作息。

在临近考试这段时间，家长

应该尽量保证孩子每天7-8小时

的睡眠时长。如果一些考生比较

紧张、心理有压力，可以从饮食等

方面进行改善。“可以吃一些能够

起到减压作用的食物，例如高纤

维食物中的火龙果、香蕉、燕麦

等，有一定的减压作用。还可以

补充适当的维生素b族。”

卧床半小时无法入睡
可适当运动

冯医生建议，在学生睡觉时，

要保证安静、黑暗的睡眠环境。

因为人体生长激素里有一种褪黑

素，它在完全黑暗的环境下才能

维持正常的分泌，所以保证舒适

安静和黑暗的睡眠环境，对考生

非常重要。

如果有些考生因心理压力，卧

床半小时仍无法入睡，可以从其它

方面减压，如在睡前用温水泡脚，

喝一杯温牛奶等，都能够帮助改善

睡前的紧张。也可以在睡前做一

些放松运动，如冥想之类的舒缓运

动，而不是一些激烈的运动。

适度焦虑有时会利于考试发挥

冯医生表示，一般情况下，如果到凌晨未眠或彻夜不眠，

持续影响了第二天的学习、生活状态，才算失眠。如果失眠

成为常态，可能需要到专业的心理科寻找解决途径。

对于考前焦虑，冯医生认为也不需要闻之色变。考前适

度的焦虑会使大脑兴奋、思维活跃，有助于集中注意力、增强

记忆力、提高学习效率，给学生带来益处。

中高考期间，怎么吃成了很多家长最关心的问

题。记者采访了市人民医院消化内科主治医师朱

影，带来了这份饮食“攻略”。

备考食谱不要“大变脸”

朱影介绍，中高考前很多家长喜欢给孩子“大

补”，增强营养。但需要注意的是，备考试期间，考

生饮食应保持日常习惯，避免突然改变食谱。

“很多家长会给孩子增加一些以前没吃过的营

养食物，如海参等，但是盲目进补，可能会导致身体

负担加重。”

朱影表示，如果考生的确存在免疫力低下、精

神状况欠佳或其他身体状况，因而需要进食补品或

营养品，则有必要找相关专家咨询，进行针对性地

补充。

不要迷信“补脑”

朱影告诉记者，临近中高考，很多家长都很焦

急，甚至主动要求给孩子输注氨基酸。“家长们认为

氨基酸‘补脑’。”朱影表示，打吊瓶输氨基酸，临床

上主要用于昏迷、消化道出血等不能正常摄食导致

营养不良的危重病人，而对于高三学生，输注氨基

酸完全没必要。

从合理营养的角度来看，输注氨基酸也没必

要。补充的氨基酸如果没有充足能量供给，并不能

合成蛋白质，只能作为能量分解了。

而氨基酸产生的能量等同于碳水化合物产

生的能量，也就是说输注氨基酸，和吃二两米饭

产生的能量类似。如果家长确实认为孩子缺乏

蛋白质等营养，不如多让他吃一个煮鸡蛋，喝一

瓶牛奶。

高糖、高热量食物要有“量”

朱影表示，考试期间，高糖、高热量食物要有“量”。

葡萄糖是大脑活动的主要能量来源，糖分不够

脑袋会发晕，但补充糖分并不是要吃蛋糕、甜点等，

摄入过多的糖分反而会让人情绪过于激动。

同时也要避免摄入过多的高热量食物。脂肪

摄入多了，血脂升高，人就容易犯困。在考试期

间，要尽量避免过多的摄入大鱼大肉、油炸食品、

坚果等。

夏季吃水果也不宜过量，贪吃水果容易发生腹

泻和消化不良等情况。

6 月 6 日，宣城经开区金坝街道靖庙社区联合宣城万顺叫车公司开展“爱心护考 助梦起航”主题

志愿服务活动，50辆出租车将组成爱心车队，在2024年高考期间免费为考生提供接送服务。

张彩霞 摄

关注中高考

我市多部门全力以赴做足考前准备

中高考冲刺！

医生建议：备考食谱不要“大变脸”
◇本报记者 余健

一年一度的中高考来临，又一批学子即将奔赴考场。为给
广大考生营造一个静谧、舒适的备考环境，我市多部门联合行
动，严格细致落实每项护考举措，积极“备考”。

◇本报记者 徐静雅

记者从市城管局了解到，宣城市区

高、中考期间（包括备考期间），将对环

境噪声实施临时性严格管控。

严控时间为6月6日至6月16日午

间 12 点到 14 点，晚间 20 点至次日 6

点。其中，高考期间（6 月 7 日至 6 月 9

日）全天；中考期间（6月14日至6月16

日）全天。

严控范围为，2024 年市区高考考

点（宣城中学、宣城二中、宣城三中、

宣城六中、北师大宣城实验学校）及

周边直线距离 500 米范围内；高考考

生住宿场地（市委党校、市十三中和

华星外国语学校学生宿舍）及其周边

直线距离 500 米范围内。2024 年市区

中考考点（宣城中学、宣城二中、宣城

六中、宣城十二中、北师大宣城实验

学校）及周边直线距离 500 米范围内；

中考考生住宿场地（市委党校、宣城

宾馆、南天宾馆、敬亭山度假村、敬亭

湖宾馆、世纪缘大酒店、格林豪泰酒

店（宣城宾馆对面）、兰欧酒店（昭亭

路维也纳酒店旁）、鸿越宾馆、亚太酒

店，市体校、市十三中、华星外国语学

校、蓝天中学和梅林实验学校学生宿

舍）及周边直线距离500米范围内。

噪声严控期间，禁止在噪声敏感建

筑物集中区域进行建筑施工作业；高、

中考考试期间，考点周边直线距离500

米范围内所有建筑工地一律禁止施工

作业（应急抢修抢险除外）。广场、公

园、机关、学校、街道、社区等公共场所

组织的娱乐、健身活动（广场舞），要严

格限制使用高音广播喇叭；禁止工地、

工厂企业、商场、酒店及个人使用高分

贝噪声的各种机（器）械、音响设备或燃

放鞭炮；禁止在考点学校周边摆摊设点

和叫卖经营。严格控制建筑物内装修

活动，禁止建筑物内产生噪声的装修作

业活动。

高、中考期间，学生的饮食同样需要

注意。考前，市市场监督管理局对全市

高考12个考点周边、17个涉考学校食堂

和定点酒店；中考 14 个考点周边、52 个

涉考学校食堂和定点酒店开展巡查和驻

点检查，聚焦华星外国语学校、市十三中

等考生众多的涉考学校食堂等重点单位

开展隐患排查。截至目前，全市共出动

执法人员102人次，对高、中考涉考学校

食堂、定点酒店进行综合评估。

考试期间，对涉考学校食堂、定点酒

店现场派驻两名监管人员，提前做好菜

谱审核，规避高风险食材，并做好记录。

驻点监管人员对高、中考期间的食品安

全实施全程保障、全程监督。按餐次监

督涉考学校食堂、定点酒店严格按照《餐

饮服务食品安全操作规范》加工食物，对

粗加工、切配、成品加工、食品留样、“三

防”设施配备、餐饮具清洗消毒等关键环

节进行重点监督检查，做好驻点工作日

志记录。同时，对考点和涉考学校食堂、

定点酒店周边超市和餐饮店开展每日巡

查工作，做好巡查记录。对涉考学校食

堂、定点酒店采购的食品和食品原料进

行快速检测，对可疑品种及时下架，并开

展监督抽样。
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端 午

食品被摆

在超市显

眼位置。

12人村小展现乒乓魅力

绩溪讯 6月1日至2日，在绩溪县小学生乒乓球

团体比赛中，仅有12名学生的瀛洲镇仁里希望小学展

现出了不同寻常的实力。尽管高年级学生只有7名，

但学校成功组建了两支乒乓球队，人人上场，以出色的

表现荣获女子团体第二名、男子团体第七名的好成绩。

面对城镇化建设中农村学校生源减少的现实

挑战，仁里希望小学没有选择退缩，坚持贯彻国家

德智体美劳全面发展的教育方针。学校发挥教师

特长，着力打造学校乒乓球特色品牌，制定早练、勤

练、巧练的训练方案。在学校多年坚持下，村小年

年组队，年年获奖，先后获得 2 个全县第一、4 个全县

第二、2 个全县第四、3 个全县第五的优异成绩，这不

仅为学校赢得了荣誉，更为这里的孩子带来了自信

和希望。 （汪雪玲 吴晓秋 文/图）
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B 部分路段进行管制

C 现场派驻监管员

仁里希望小学学生在乒乓球比赛中发挥出色。


