
高考临近，同学们已经拼
了很长时间，可以说是身心俱
疲了。但为了更好的成绩，大
家仍在奋力坚持着。很多考生
这时可能会或多或少出现记忆
力减退、注意力不集中、失眠多
梦，情绪烦躁等表现，可到了医
院又查不出问题。实际上这些
可能都是亚健康惹的祸。

中学生也会亚健康？

世界卫生组织把这些无器
质性病变但有功能改变的状态
称为“第三状态”，我国则称为
“亚健康状态”。亚健康实际上
是人体健康和疾病之间的一个
过渡阶段，虽然不符合现代医
学有关疾病的诊断标准，但人

们却有许多身体的不适和不好
的心理体验，实际上是一种生
理功能低下的状态。如果这种
状态长期存在，可使身体状况
逐渐变差，最终导致疾病的发
生。但如果能及时调整，亚健
康会逐渐改善并恢复健康。

现在亚健康低龄化趋势已
日益显现，中学生也已经成为亚
健康的高发群体。采用不同的
评估方法，我国不同地区、不同
年级的中学生亚健康检出率差
别很大，范围在 10%~80%之
间。随着年级的升高，学习压
力、课业负担以及升学压力不断
加大，亚健康的检出率也在增
高。研究显示，高中是中学生亚
健康的高发阶段，而高三学生的
症状比高一学生更加明显。

亚健康状态如何识别

中学生亚健康的症状可以
分为身体症状、心理症状和社

会适应性三个方面。
一项132位学生参与的调

查发现：注意力不集中是出现频
率最高的亚健康症状，约2/3的
高中学生可出现。此外，约1/3
高中学生可出现体力不支、头晕
头痛、烦躁、健忘，约1/4可出现
失眠多梦、情绪低落、疲惫不堪、
反应迟钝。同时，大约1/8的考
生存在食欲不振、易激动。

除了前面提到的学习及升
学压力对身体及心理的影响，
脑缺氧也是导致高考生出现亚
健康的一个重要却经常被忽略
的因素。

有观点认为“缺氧是亚健
康的元凶”。当机体处于缺氧
状态时，能量的产生会发生匮
乏，从而使机体没有足够的能
量来完成正常的生理活动，导
致一系列生理功能低下或紊乱
的现象。这种紊乱正是亚健康
所处的生理状态。而人体耗氧

量最大的器官就是脑。脑的重
量虽然只占身体重量的2%，但
是耗氧量却占全身耗氧量的
20%。中学生（特别是高三学
生）脑力消耗很大，因此其亚健
康检出率高也就不足为奇了。

帮考生及时摆脱亚健康

高考在即，考生们要及时
远离亚健康，应注意以下几点。

心情舒畅家长们要以鼓励、
支持为主，让考生能心情舒畅、
减少精神上的压力。考前可以
适当地放松一下，一个好的心情
不仅能减少亚健康的发生，也能
让考生在考场上发挥得更好。

合理饮食高考前要注意合
理饮食，保证营养及卫生，荤素
搭配。不要给考生吃过多的油
腻食物，更不要暴饮暴食以及
吃过多的冷饮。

适量体育锻炼体育锻炼是
公认的能改善亚健康的好方

法。适量的体育锻炼不仅能改
善身体症状，还具有减轻心理
压力、降低负性情绪的作用，体
育锻炼时疲劳的脑细胞可以得
到“轮休”。但需要注意的是，
运动时要避免受伤、运动量也
不宜过大。

生活规律、保证睡眠研究发
现，高三学生的睡眠质量明显要
比高一学生差。如果再加上运
动不足，会出现严重疲劳等身体
症状。而睡眠时间越少，考生亚
健康发生的风险就越高。临近
高考，考生要尽量减少熬夜。

对已经出现脑疲劳症状，
如注意力不集中、记忆力下降、
头疼、头晕、失眠多梦、嗜睡的
高考生，除以上措施外，还可以
采用吸氧来改善脑缺氧、纠正
亚健康状态。一项研究发现：
给高三学生经鼻管吸氧15分
钟，可以明显提高学生作业准
确率及缓解脑疲劳。这说明吸
氧对于推迟脑疲劳的发生和发
展有一定帮助。考生可以在感
到疲劳时、饭后及睡前吸氧，每
次持续半小时到一小时左右。
如果脑疲劳症状比较明显，还
可以考虑高压氧治疗。

首都食品安全

08
2020年7月3日 星期五 责编：张乔生 版式：武凯强 E-mail：tougao_cfs365@163.com

营养健康

别让亚健康给高考拖后腿
首都医科大学附属北京朝阳医院高压氧科副主任医师 张奕

疫情期间，除了外部防
护之外，食品安全也是防护
的重中之重。食物进入人
嘴之前，从农场或渔场送到
餐桌上需要几个步骤，我们
称之为食物生产链。在生
产、加工、配送或烹饪过程
中，污染都有可能发生。

食物生产

生产是指种植农作物
或饲养用作食物动物的过
程。一般是在农场或牧场
上进行的，有些食物是从野
外捕获或收获的，例如一些
鱼、蘑菇和野味等。

生产中的污染示例：
1.如果母鸡的饲料受到

感染，或被一些人畜共患病
感染，这样生产鸡蛋和鸡肉
就可能受到污染，产生食品
安全问题。

2.如果用受污染的水进
行农田灌溉，水果和蔬菜在
收获前会受到污染。

3.一些水里生长的鱼可
能会从它们吃的小型海洋
生物身上获得毒素或蓄积
一些有害的物质，如一些生
活在受到汞污染水中的鱼，
体内会富集甲基汞产生食
品安全问题。

食物加工

加工是指把农作物或
动物通过机械或人工，按照
工艺流程变成我们所认识
和购买的食物形态的过
程。不同种类食物的加工

工艺会有所不同。一些农
产品来说，加工过程包括清
洗、剪切、粉碎、烘焙等步
骤，如鲜食的蔬菜、面粉、馒
头、面包等。一些农产品和
牛奶通常用巴氏杀菌法处
理加工成果汁、蔬菜汁和灌
装或袋装牛奶。坚果可以
烤、剁碎，或者磨碎（例如与
花生酱一起）等方式加工。
对动物来说，加工的第一步
是屠宰。然后，可以被切成
块或打碎，也可以被烟熏、
煮熟或冷冻，还可以和其它
配料混合制成香肠或主菜，
例如肉馅饼。

加工中的污染示例：
1.如果在加工过程中用

受污染的水清洗，或用受到
污染的包装材料包装食品，
污染会扩散到这些食品上，
产生食品安全问题。

2.在屠宰过程中，如果
环境和屠宰工具上存在大
量的有害微生物如大肠杆
菌、金黄色葡萄球菌等，就
会造成肉制品的微生物污
染而产生食品安全问题。

3.如果细菌污染了用于
食品加工的表面，例如加工
流水线或储藏箱，细菌就会
传播到接触这些表面的食
物上。

食物配送

配送是指将食品从农
场或加工厂送到消费者手
中，或送到餐厅、自助餐厅
或医院厨房等饮食餐饮机
构的过程。例如，猪肉、牛

肉、鸡肉从肉类加工厂运送
到超市、食品店等。

配送中的污染示例：
1.如果应该冷藏的食品

长时间存放在温度较高的
环境中，就有可能产生细菌
造成腐败。

2.如果将新鲜农产品装
在没有清洗的卡车上，这些
产品就会受到污染。

烹饪是指完成食物的
最后加工的一种方式，是变
成可以直接进食的食物的
过程。此步骤可能发生在
餐厅、家庭或单位的食堂
中。

烹饪中的污染示例：
1.如果一名参与烹饪的

员工生病期间仍在工作，或
在上完厕所后没有仔细洗
手，就有可能会通过接触食
物传播细菌。

2.如果厨师用砧板或刀
切生鸡肉，然后用同样的刀
或砧板不经清洗就去切制
生食的西红柿等蔬菜或酱
牛肉等，就可能会使这些食
物中污染鸡肉中的细菌，如
大肠杆菌或沙门氏菌等致
病微生物。

3.在冰箱里生吃的食物
上由于存放不当，就会有污
染细菌的可能。

食品安全问题可以发
生在食品生产、加工、贮藏、
运输和销售的各个环节，要
保障食品安全就要在食品
生产的全过程进行管理，这
就是我们常说的从“田间到
餐桌”的食品安全管理。

（人民网）

疫情期间，如何安全点外卖？
外出就餐如何做好个人防护？今
天，我们为您支招！

外卖点餐注意事项：
1.订外卖不要选择高风险区

域的餐馆，尽量选择规模较大、防
控措施更严的餐馆。

2.一些平台要求将厨师、打包
员、配送员的健康情况及餐箱消毒
情况等安全防护信息，以电子卡形
式呈现给消费者。消费者应在接
收外卖前仔细留意这些信息。

3.取餐前要留意，外卖包裏是
否实施“无接触标准化包装”，并先
对包装进行消毒。

4.接收外卖、快递等包裏时，
尽量选择自提柜、便民服务点、指
定地方存放、物业代收、保安室代
收、社区配送Mini站等多种无接
触配送方式。

5.仔细留意，配送员送餐时是
否严格佩戴口罩、手套等。

6.取餐后及时洗手消毒，尽可
能降低感染风险。

外出就餐注意这些细节：
疫情期间，尽量减少外出就

餐，避免多人聚餐，做好自身防
护。与此同时，疾控部门也针对外
出就餐的市民“度身定制”了一套
健康防护方案。

就餐前
通风处是优选 排队点餐戴口罩

选择证照齐全、环境整洁的餐馆
就餐，建议消费者可以关注一下由北
京烹饪协会牵头遴选的“放心餐厅”。

宜选择通风良好的位置就座，
如果选择包间就餐，应注意包间的
清洁消毒和通风。

提倡无接触式的扫码点餐或预
约点餐。若排队点餐时，要注意佩戴
口罩，并与邻近的顾客保持一米距离。

保持手部清洁，注意洗手。要
用流动水、洗手液洗手，尤其是在
就餐前、如厕后或手接触污物后；
在等餐的时候尽可能避免触碰餐
馆内的公共物品。

就餐时应遵从餐馆防控规定，
服从服务人员引导，配合就餐人流
控制等防控安排。

就餐时
凉菜熟食小心吃 自带餐具更卫生

就餐时桌位间距应保持在一
米以上，不要和非同行者同桌或在
同一包间就餐。

点菜要适量，少点油炸和高盐
食品、含糖饮料。

尽量不吃生食、半生食，食用
火锅、自助海鲜等一定要充分加热
煮熟。避免生熟食品交叉污染。

在温度、湿度较高的夏季，凉
拌菜、熟肉制品、裱花蛋糕等可能
会因为加工、贮存不当，导致腐败
变质，因此若发现食物变质、有异
味、混有异物等，要废弃不再食用。

两人及以上共同就餐时，要记
得使用公筷、公勺，减少接触传播，
提倡分餐制；外出就餐时如果能带
上自己的筷子和勺子就更有利于
健康，尤其是对于孩子。

若有咳嗽、打喷嚏等，应远离餐
桌，要用纸巾或肘部遮掩住口鼻，用
过的纸巾丢入带盖的分类垃圾桶。

就餐后
扫码结账无接触 打包剩饭要加热

尽量采用无接触式结账方式，
也就是扫码结账。

打包的剩饭菜要妥善保存，尽
早食用。再次食用前，要充分加
热，保证食品安全。

此外，建议餐馆内的工作人员
和服务人员，在专门区域分时段错
峰就餐，减少人员聚集。

疫情期间 如何安全点外卖？食物是如何一步步被污染的？


