
记者 戴余乐

食品安全

首先是食品安全
问题。家长除了在购
买食物的时候，尽可
能挑选一些新鲜的食
材之外，家里的菜刀
菜板一定要做到生熟
分开。疫情期间，接
触了生鱼生肉生鸡蛋
壳之后也需要马上洗
手才能处理其他食
物，另外食物吃不完
要及时冷藏保存。不
要在考前突然大剂量
添加新食物，避免引
起食物过敏和食物不
耐受。

考试期间，如需
在外就餐，要选择干
净、卫生 、有保障的
大餐馆，建议不点凉
菜和煎炸类食物。家
长自制爱心午餐，要
注意室温下放置不能
超过 2个小时；孩子
过去吃多少，现在也
吃多少，不要突然增
量营造紧张的氛围。

快餐食品

考试期间，部分
考生怕中午时间来不
及，选择吃快餐食品。

但需要注意的
是，快餐食品大部分
以油腻煎炸食物为
主，除了反复煎炸的
油品质很低之外，本
身煎炸食物对消化道
对肝脏都会是很大的
负担。另外，进食过
多的煎炸食物会引起
餐后犯困，不利于下
一场的考试。

因此，如果要吃
快餐食品，建议选择
不是煎炸的食物，同
时自己准备一点水果
来搭配比较好。

营养补充

其次，很多家长
在问，考试前期需不
需要补充保健品。事
实上，但凡宣称短时
间之类就能提高智力
提高免疫力的保健品
都 不 科 学 ，不 能 食
用；而所谓的“补气
血、补营养”的中药，
也应先咨询医师，不
要盲目进补。

考试期间，孩子
压力大，精神紧张，食
欲降低，为了保障营
养素摄入均衡，适当
补充复合型维生素是
可行的。并且，B族维
生素能保障大脑的高
效工作，缓解压力稳
定情绪。但前提必须
是孩子愿意吃，不强
迫。

提醒大家，补充复
合型维生素或者B族
维生素之后，小便颜色
会偏黄，这是正常的，
家长们不用担心。
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高考结束，中考在即。为了保证考生
有良好的体力来应考，家长们想方设法地
为孩子做各种营养餐。究竟怎么吃才
能让考生保持身体最佳状态呢？对
此，乐山市人民医院营养科为广
大家长开出了一份营养指南，
供大家参考。

均衡饮食
首先，保障食品安全的情况下，

做到均衡饮食，保证食物的多样化。
早餐：建议一份主食（如粥、馒

头、包子、面包等）搭配一份富含蛋白
质的食物（比如精瘦肉、鸡蛋、牛奶、
酸奶）、加上一份水果或者蔬菜，还可
以再加入一份坚果。对于不爱喝牛
奶的可以换成酸奶，如有乳糖不耐受
的考生，也可以换成舒化奶。

午餐：建议用杂粮代替精白米。
考试需要让大脑有持续稳定的能量
供应，精白米面食物餐后血糖波动比
较大，不利于长时间的脑力活动，所
以建议午餐和晚餐的主食可以用糙
米、黑米、荞麦、燕麦、绿豆、红豆等杂
粮代替精白米。杂粮富含膳食纤维，
有饱腹感，还含有大量的B族维生
素，能够缓慢地释放血糖，持续供能。

需要特别提醒的是，红豆和绿豆
属于杂粮，黄豆和黑豆则属于大豆类
食物。炎热夏季可以选择吃些绿豆
汤，既清凉爽口又补充了杂粮。对于
一些肠胃功能比较差的考生，则根据
自身情况适当减少饮用的次数。

晚餐：应以清淡、好消化、低油低
脂肪的食物为主。有些家长喜欢在
考前炖一些汤品给考生们使用。但
纯饮用汤品，营养价值有限，营养密
度很低，因为汤品中仅仅含有非常多
的脂肪、水以及嘌呤，如果要食用汤
品，一定要肉和汤一起食用，很多营
养物质都被锁定在肉中。

宵夜：为了冲刺考试，一些考生
会熬夜，如果要进食宵夜，一定要选
择细软好消化的食物（如小米粥、牛
奶、藕粉等），这样才不会给肠胃带来
太大的负担，影响考生的睡眠休息。
不建议考生在熬夜时饮用浓茶、咖啡
等提神饮品。熬夜属于无奈之举，还
是建议考生们劳逸结合，尽量早点休
息，保证睡眠。

中考在即
营养指南
请家长查收

考前饮食原则

均衡饮食，保证食物多样化 资料图片
请图片作者与本报联系，以奉薄酬

饮食注意事项
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8日，记者来到古郡·花果溪景区时，
“孙悟空”正在水帘洞旁卖力表演，或打醉
拳，或展示金箍棒旋转技巧。来到玻璃栈
道，他背着棍子大摇大摆行走的样子，像极
了《大话西游》中至尊宝帅酷的背影，惹得
游客和景区工作人员纷纷拍照。半个多小
时下来，李平脱下“孙悟空”的服装时，已是
满脸的汗水。

李平是沙湾区踏水镇人，曾经是沫江煤
矿的矿工，平时喜欢一个人跳舞，或做一些

搞怪的表情，或用喉咙发出奇怪的声音模仿
口技。

后来，李平下岗，为了供两个儿子读书，
他来到市中区打拼，并在一家酒店从事水电
维护工作。闲暇时，他就拿着水管当道具表
演舞蹈。

“以前很多人不认可，我还遭到了很多
白眼。”李平回忆说，他对此并不在意，内心
觉得自己在跳舞和表演上有天赋，所以在心
底默默地热爱着。

近日，一段“孙悟空”被压在犍为古郡·花果溪景区五指山下，游客不停上前“喂食”
的小视频，在抖音上火了。

扮演者抖音名为“嘉州猴哥”，真名李平，他游走于乐山各地，增长自身人气的同时，
也宣传家乡美景、美食。

本报讯（罗建中）8日，笔者在市中区牟子镇
苏坪村和雷沟村看到，一条崭新的柏油路展现
在眼前，来往村民赞口不绝。

据牟子镇政府工作人员介绍，苏坪村关庙
场至雷沟村玫瑰庄园的村道长3.8公里，宽4.5
米至5米。日前，市中区政府投资100万元，把

这条乡村公路建成了平坦的柏油路，方便了苏
坪村、雷沟村2800余人通行，蔬菜、水果外销更
加顺畅，同时也助力景点、农家乐、家庭农场的
旅游接待。这条乡村柏油路，成了当地村民的
致富路。

乡村柏油路 村民致富路

本报讯（记者 唐诗敏 摄影报道）昨（9）日上午10点
过，在乐山中心城区鹤翔路993号附近，一头猪坐在斑马
线上，引起了不少路人围观。

记者在现场看到，一头猪坐在斑马线中间，身边有一
摊血迹，疑似受伤；还有另外一头猪在人行道上拱草，似乎
要比斑马线上的小伙伴开心许多。

就在斑马线旁，一辆载满猪的小货车停在路边。货车
师傅表示，这些猪是准备从市中区全福街道运往苏稽镇，
途经此地时两头猪从车上掉落，其中坐在斑马线上的猪因
腿摔断了，一时半会儿无法移动，他已及时联系同事赶往
现场处理。

猪猪坐在斑马线上
它到底经历了什么？

猪猪坐在斑马线上

2016年春节，在一次职工文艺晚会上，
李平自创的水管舞赢得了一致好评，并被
同事推荐报名参加了央视综艺节目《黄金
100秒》。没想到他一路过关斩将，8月份
到北京参加了节目录制，并在9月12日播
出。虽然没有闯关成功，但他自创的表情
舞和水管舞，还是给全国观众留下了很深
的印象。

此后几年时间里，李平一边从事水电工
的工作，一边接一些乡村商业演出维持生
计，平时他还扮演济公，在街头表演。

一路走来，尽管面对了太多的质疑，但是
李平心中依然有自己的梦想。他练胆子、背
台词、跟着视频模仿，在精进舞蹈的基础上练

习口才。今年2月，李平开始扮演“孙悟空”，
取名“嘉州猴哥”在抖音上表演。一个个短小
精悍的视频，以诙谐幽默的方式，让网友会心
一笑。平时，他还骑着自行车前往乐山各个
县（市、区）搞直播，惟妙惟肖的表演和朴实真
诚的形象，不仅赢得了网友的认可，也向大家
宣传了家乡的山水、美景、美食。

在增长人气的同时，他也接到了很多邀
请，小朋友生日派对、农家乐开业、景区景点
节假日，都有“嘉州猴哥”的身影。

“人的生活方式有很多种，热衷表演我
乐在其中。”李平告诉记者，他会继续坚持下
去，以“猴哥”的身份、用更多创新的方式宣
传和推广家乡，闯出自己的一片天。

默默热爱 坚持自己的爱好

乐在其中 想闯出一番天地

记者张波文/图

“嘉州猴哥”了不得

热衷表演 乐在其中

五指山下美猴王

本报讯（记者 龚启文）干坏事遇到公安局长，还有比这
更倒霉的小偷吗？3日，3名年轻人在犍为县城实施盗窃
时，恰好被该县公安局长瞧见，当场束手就擒。

3日晚上10点过，犍为县公安局长文军和往常一样出
门散步，行至县城滨江路时，看到两男一女形迹可疑、鬼鬼
祟祟，便一路跟踪。眼见3人溜进某单位住宿区院子，开始
实施盗窃，文军迅速调集县公安局特警大队和玉津派出所
警力，前来围堵。

不久，3人推着一辆摩托车出来时，被文军和前来增援
的民警当场挡获。

经审讯，犯罪嫌疑人凃某、谢某、胡某如实交代了今年
5月以来，在玉津镇采取撬锁剪线方式盗窃摩托车4辆的
违法犯罪事实。

目前，犍为县公安局已追回被盗摩托车3辆。

偷摩托“巧遇”公安局长
3人现场被逮

本报讯（记者 龚启文）30年前，不满2岁的“勇娃”失
踪，音讯全无，父母整日以泪洗面。近日，在公安机关的努
力下，“勇娃”终于和母亲团聚。

1991年8月1日上午，夹江县吴场镇新合村村民范某
某带着不满2周岁的儿子“勇娃”，乘坐长途汽车到成都看
望打工的老公卢某（2021年2月病故）。在成都火车北站
休息时，“勇娃”意外失踪了。此后多年，尽管乐山警方开
展了大量工作，但均未查找到“勇娃”的下落。

自今年1月全国公安机关部署“团圆”行动以来，乐山
市公安局高度重视，抽调精干警力全面开展走访、采集、侦
查、比对等工作，全力寻找失踪人员。

5月13日，乐山市公安局入库的卢某、范某某DNA信
息和重庆市公安局入库的付某某（男，32岁，现住河北省保
定市）DNA信息比中。经乐山市公安局进一步检验复核，
确认付某某与卢某、范某某存在生物学遗传关系，付某某
就是失踪30年的“勇娃”！

6月8日，在省市县三级公安机关的共同努力和见证
下，“勇娃”终于和母亲团聚。

失踪30年
“勇娃”回家了
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