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全国多地高考将于6月7日—8日举行。除了
注意个人防护之外，科学合理的作息是健康的保
证。专家建议，考生要保持充足的睡眠，不开“夜
车”。考生日常复习的内容安排，可考虑跟高考科
目时间保持一致，尽量把最佳生物钟调整到上午
9点至11点30分，下午3点至5点的时间段。

饮食常态化，兼顾营养，切忌大补。多位备考
专家提示，考前的饮食不需要额外吃补品或保健
品，保持日常的均衡营养即可；可清淡饮食，尽量
少吃一些含脂肪高的油炸类食品或者是辛辣食
品，以免上火或腹泻；多喝水，少喝饮料，避免肠胃
不适带来身体负担。

具体到一日三餐，考生早餐可选择谷类、面
食、蛋奶、水果等；午晚餐的食物可以多样化，包
括富含优质蛋白的鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐
等，适当搭配蔬菜水果；夜晚可以少量加餐，切
忌量太大增加肠胃负担而影响睡眠。

最后阶段是学生容易出现心理波动的时候，
心理调整非常重要。要怀着“平常心”去应对高考，
尝试跳出高考来看高考，高考只是人生道路上的
一个经历，而不是终点，要有合理的期望值。

学习之余，可以适当通过运动、音乐和阅读来
调节心情。运动可以稳定心率，释放压力，更有助
于睡眠，让人头脑更清醒，建议考生傍晚跑跑步出
出汗即可，不要太过激烈运动；一首和你产生共鸣
的轻音乐，能帮助你放松，帮助你更有信心；在每
天的头脑风暴、题海遨游后，一本散文集或诗词集
会是你脑海中的世外桃源，会帮助改善你的大脑，
也会提高写作的灵感。 据科技日报

高考临近

应试小贴士送考生

受疫情影响，学生居家上网课的时间和频次
增多。针对市场上一些声称能治疗近视的产品和
服务，中消协日期发布消费提示，勿轻信近视治疗
广告。

当前，市场上针对儿童青少年近视防控的
产品和服务很多，如护眼贴、明目膏、护眼仪等
产品，以及中药药敷、贴耳豆、足底刺激、针灸按
摩等服务。有的产品和服务宣称能“降低度数”

“治愈近视”，虚构一些“成功”案例以博取消费
者的信任。此外，将假性近视当成真性近视，把
假性近视的干预效果当成“治愈”的依据等蒙骗
套路，同样值得警惕。

据了解，从去年开始，市场监管总局组织开
展儿童青少年近视防控产品违法违规商业营销
宣传专项整治行动，依法从严查处使用“康复”

“恢复”“降低度数”“近视治愈”“近视克星”“度
数修复”等误导性表述进行营销宣传的行为。加
大对冒用中医药名义或者假借中医药理论、技术
进行营销宣传欺骗消费者行为的打击力度。严厉
打击使用患者名义或者形象进行诊疗前后效果
对比或者作证明，以及宣传诊疗效果或者对诊疗
的安全性、功效做保证性承诺的虚假违法广告。

中消协提示广大消费者，在目前医疗技术
条件下，近视不能治愈。防控近视重在预防，抓
早、抓小是关键，科学用眼加上适量的户外活动
才是“良药”。 据新华网（本版配图均来自网络）

中消协发布消费提示：

勿轻信近视治疗广告

如今，儿童饼干、儿童面条、儿童水饺
等越来越多带有“儿童”字样的食品出现
在超市的货架上。这些食品包装色彩缤
纷、形状新奇，还有一些在显著位置标称

“适合儿童食用”“专为儿童设计”“有利儿
童健康”等信息，让家长颇为青睐。但事实
上，我国目前并没有明确的“儿童食品”分
类和专门的国家标准，消费者在购买这些

“儿童食品”时，还应持谨慎态度。
•消费提示
如何科学选购“儿童食品”？市场监

管部门和各级消协均发布过相关提示：
1.从正规销售渠道购买。尽量选择

正规超市或商店，不要选择无证经营店
铺或临时摊点。购买前要仔细查看食品
标签上的生产日期、保质期等关键信息，
不要购买没有标注厂名、厂址、生产日期
等信息的“三无产品”。

2.谨慎查看食品生产许可证。购买
儿童食品要查看有无食品生产许可证号
（“SC”标识+14位阿拉伯数字）；购买婴
幼儿配方乳粉时查看产品配方注册号
（国食注字 YP+4 位年代号+4 位顺序
号）、配料表、营养成分表、适宜人群、生
产日期和保质期等信息，并根据家庭的
贮存条件选择生产日期较近、密封完好、
乳粉状态正常的产品。

3.仔细辨别食品类别及配料表。优

先选择含蛋白质、维生素和微量元素丰富
的食品。尽量不要买高盐、高糖、高油等不
利于健康的食品。此外，零食不可代替正
餐，尽量不要在临近正餐和临睡前吃零食。
目前我国仅有中国副食流通协会发布的团
体标准《儿童零食通用要求》，不要被所谓
的“儿童食品”误导。

4.小颗粒食物家长要监管。对于小颗
粒食品，由于吞咽等身体机能发育还不完
善，孩子吃颗粒状、果冻状和鱼类等食品时
应该在大人的照看和指导下，以免发生呛
入气管或噎住喉咙等危险意外；此外不吃
使神经兴奋的食品或饮料。

近年来，为吸引消费者的购买欲，市面
上在售的一些文具越来越有“创意”。以孩
子常用的笔为例，可爱风、趣味风比比皆
是。还有各种层出不穷的“文具盲盒”悄然
在学生中流行。殊不知，这些好玩有趣的

“创意”文具在吸引孩子注意力的同时，也
暗藏着各种风险隐患。

•消费提示
如何为孩子选购安全的文具？中消协

提醒广大家长要注意以下问题。
1.给孩子挑选文具时，一定要选择正

规厂家生产的合格产品。
2.谨慎购买造型别致、带有装饰的“玩

具化”文具，这些文具往往会给孩子带来误

吞、窒息的风险。
3.尽量避免使用颜色亮丽、带有香味

的文具，这些都含有一定的添加剂和塑化
剂，长期使用对孩子身体发育有影响。

对于“文具盲盒”消费，中消协和国家市
场监管总局也曾发文建议学生和家长，要认
识到盲盒具有不确定性的本质，认清并防范
商家过度营销的套路，切勿跟风与攀比。

由于购买时无法直观地辨别盲盒内产
品的质量，消费时应看包装、留凭证，避免
买到不合格的产品。

近年来，在商场、公园、广场等地方都
开设了许多专供儿童娱乐的游乐场所，其
中的游乐设施更是受到了广大儿童的欢
迎。然而，由于部分游乐场疏于管理或设施
存在安全隐患，消费纠纷屡有发生。

•消费提示
为保障孩子在游乐设施中玩耍的安全

性，多地消协都给出了相关提示，为家长提
个醒：

1.选择正规、有经营资质、口碑好的游
乐场所。家长应选择有合格资质的游乐场
所，特别是大型娱乐设施，应符合国家安全
标准，从设计、制造、安装、使用，到后续的
改造、修理、检测环节全程有安全监管，这
样安全才能有保障。

2. 检查游乐设施是否有检验合格标

志，是否处于检验有效期内。为保证大型游
乐设施运营安全，法定特种设备检验机构
每年会对大型游乐设施开展定期检验并核
发检验合格标志。在乘坐大型游乐设施前，
应查看其是否悬挂检验合格标志并在检验
有效期内。

3.要选择安全、适合的游乐项目。家长
一定要根据孩子的身体状况、年龄来选择
合适的游乐项目。不要冒险挑战超过孩子
承受能力的高危险项目，如漂流、潜水、水
上乐园、高速、高空等风险较高的游乐项
目。选择水上游玩项目之前应先与经营者
确认有相应的救生保障措施，确保儿童在
游玩中的安全。

4.认真阅读游乐设施乘客须知。儿童
在游乐场所消费时，一定要有家长陪伴，家
长要认真阅读设施乘客须知、注意事项，并
对孩子进行讲解和提醒。发现不安全因素
要及时防范消除，要注意设备上的警示标
志、防护装置，积极配合管理人员的指引。

5.一旦在游乐场所出现人身损害，应
在第一时间与经营者取得联系，并可要求
经营者派人陪同前往医院，甚至由经营者
对先期医药费进行支付，协商后续医疗费
用事宜。

6.消费者要保留好消费及治疗的所有
相关票据以及其他赔付费用的证明，以便
后续向商家索赔有理有据。 据人民网

儿童食品藏危机 创意文具陷阱多

关注孩子身边这些“不安全”

全身多个部位起“蚊子包”，刺痒难
耐，难道蚊子出来“搞事情”了？其实，这
种情况很有可能是荨麻疹。好好的怎么
就弄了一身包呢？今天，医生就来带您了
解这种“听上去就痒”的疾病。

带您认识荨麻疹的“大家族”

荨麻疹是一种很常见的皮肤病，可
发生于任何年龄。约30%的人一生中至
少发生过一次荨麻疹，可见于任何年龄
和性别。根据患病时间长短，可将荨麻疹
分为急性荨麻疹和慢性荨麻疹，慢性荨
麻疹的症状持续时间在6周以上。

根据病因还可将荨麻疹分为自发
性荨麻疹和诱导性荨麻疹，其中诱导
性荨麻疹包括皮肤划痕症、冷性荨麻
疹、延迟压力性荨麻疹、水源性荨麻

疹、日光性荨麻疹、振动性血管性水肿和
接触性荨麻疹等。

这些“蚊子包”是怎么冒出来的

荨麻疹的病因非常复杂，根据来源不
同一般可分为外源性和内源性。外源性因
素多为一过性，内源性因素多为持续性。

外源性因素 阳光直晒、皮肤受到摩擦
和压力、冷热刺激、吃了某种食物或药物、
吸入过敏原等。

内源性因素 细菌和病毒感染、劳累、
精神紧张和慢性疾病等。

除了以上列出的因素之外，还有其他诱
发荨麻疹的病因。通常急性荨麻疹较易找到
原因，而慢性荨麻疹的病因多难以明确。据
目前的研究，成人或儿童的慢性荨麻疹症
状，很少是由过敏引起，而是自发性的。

人体中的肥大细胞是引起荨麻疹最主
要的效应细胞，其广泛分布于皮肤及内脏
黏膜下的微血管周围，具有强大的免疫调
节功能。虽然名字叫做肥大细胞，但是它与
肥胖可是毫无关系。荨麻疹患者体内的肥
大细胞可通过不同机制被激活，释放出组
胺、类胰蛋白酶、白介素、白三烯等物质，导
致风团、水肿和瘙痒症状。

其中一种重要机制，是人体内一种免
疫球蛋白 IgE，它在荨麻疹发病机制中具
有核心作用。IgE 可通过不同方式激活肥
大细胞，进而释放上述组胺等炎症介质，导
致荨麻疹症状。

出现这些症状要尽快就医

荨麻疹主要表现为大小不等的风团伴
瘙痒。风团的形状和大小可变、中央隆起，

周边常伴有红晕，通常在 24 小时内自行
消退，但常在身上其他区域轮流出现。大
部分慢性荨麻疹患者病程可达数年，甚至
长达50年。

然而，荨麻疹不能与风团画等号，一
些荨麻疹患者还会出现血管性水肿，主
要表现为突发的真皮或皮下组织肿胀，
伴瘙痒、疼痛和烧灼感（如眼睑和口唇）。
相较风团，血管性水肿的持续时间更长，
可达72小时。

除了风团和血管性水肿外，病情严
重的荨麻疹患者还可伴有发热、恶心、呕
吐、腹痛、腹泻、胸闷及呼吸道梗阻等全
身症状，若累及喉头还可能出现呼吸困
难甚至窒息。如果荨麻疹患者出现了发
烧和呼吸困难，需要尽快前往就近医院
急诊科处理。 据北京青年报

刺痒难耐的“蚊子包”很可能是荨麻疹

“六一”儿童节即将到

来，各类儿童用品迎来了

消费潮。如何让孩子吃得

健康、玩得开心、用得舒

心、行得安全、学得充实快

乐？家长如何理性、科学消

费？今日围绕儿童食品、文

具、游乐三个领域，为孩子

和家长们送上一份实用贴

心的儿童用品消费指南。

广告


