
绽放
中央公园内，绿

草如茵，夏花尽情展
现着美妙的身姿。
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今日天气

特别提醒
天气预报早知道
请拨打电话12121

今天晴天间多
云，偏南风2到3级，
25℃到37℃。

出门看天
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洗车指数
适宜

晨练指数
适宜
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1937年7月7日
卢沟桥事变

日本侵略者自 1931 年九一八事
变侵吞中国东北后，为进一步挑起
全 面 侵 华 战 争 ，陆 续 运 兵 入 关 。
1936 年，日军已从东、西、北三面包
围了北平（今北京）。1937 年 7 月 7
日夜，卢沟桥的日本驻军在未通知
中国地方当局的情况下，径自在中
国驻军阵地附近举行所谓的军事演
习，并诡称有一名日军士兵失踪，要
求进入北平西南的宛平县城（今卢
沟 桥 镇）搜 查 ，遭 到 中 国 守 军 的 拒
绝。日军随即进攻宛平和卢沟桥。
日军开炮猛轰卢沟桥，向城内的中
国守军进攻。中国守军第 29 军 37
师 219 团奋起还击，掀开了全民族抗
日的序幕。

（晨综）

钓鱼指数
适宜

血糖指数
较稳定

高考首日遇“高烤”
本报讯（记者 王婵）一年一度的

高考，今天“轰轰烈烈”地开始了。不
管家里有没有考生，这几天，高考还是
牵动了许多人的心。但愿所有的努力
都有丰厚的回报，考生们都能取得好
成绩。

高温重现“江湖”

由 于 疫 情 ，今 年 的 高 考 推 迟 了 。
这几天，高考无疑是最热门的话题。

说起来很奇妙，在人的记忆里，高
考除了考试本身之外，若干年后回想
起来，那几天的天气状况也总是历历
在目，是高考记忆里永远留存的一部
分。

那么，今年高考的天气如何呢？
许昌市气象台预报，今年的天气

也想蹭高考的热度，高考期间，我市以
晴好天气为主，阳光“火力全开”，高温
重现“江湖”。今天，晴间多云，25℃到

37℃；明天多云间晴，26℃到 35℃。
这两天最高气温将超过高温线，

而且加上空气湿度较高，体感温度会
超过 36℃。

还想提醒一下，每年都有学生因
为堵车而迟到，送考的家长要充分考
虑早高峰因素，尽早出行。从往年经
验来看，堵车总是防不胜防，建议大家
在高考期间尽量骑车或坐公交车出
行，减轻交通压力。开车的话在路上
注意避让考生车辆，行至考点周边时
不要鸣笛。

市区很多考点地处交通主干道，
学校门口的空间非常有限，希望接送
考生的车辆除了选择合适的车位停靠
外，做到即送即走，不要滞留、聚集在
考点周围。

每年都有考生忘带准考证，大家
千万要注意。另外，不要把手机带进
考场，否则算作弊。

气温较高，注意防暑

这几天，我市天气热，考生一定要
注意防暑。

首先，预防中暑的关键在于补充
水分。有条件的同学还可以带一些淡
盐水。

其次，休息不足、疲劳的情况下也
容易中暑。考生要注意休息，调整睡
眠时间，适当做一些运动缓解紧张情
绪，以饱满的精神状态走上考场。

除 此 之 外 ，考 生 也 要 注 意 饮 食 。
考前和考试期间，多补充蔬菜、水果，
同时注意丰富食物的种类。每顿饭不
宜过饱，也不宜过少，更不能不吃。做
到均衡营养，以健康的体魄应对炎炎
暑气。

若在考试过程中，出现中暑症状
时，考生应立即举手示意监考员。

平常心对待，祝每一位考生都能取得好成绩
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高考期间，饮食有哪些注意事项？
转眼又到了高考季，比以往来得

晚一些的 2020 年高考正值 7 月，天气
格外炎热。除了全力备考之外，考生
的饮食受到广泛关注。饮食不当易导
致身体不适，饮食方面有哪些注意事
项？

饮食注意“五不要”

第一，不要到卫生条件差的路边
摊点和大排档等场所就餐，尽量在家
或学校食堂用餐。

第二，不要吃剩菜、剩饭，要食用
新鲜食物。

第三，不要迷信“大补”而改变日
常饮食习惯和规律。

第四，不要尝试新奇食材，以免造
成肠胃功能紊乱。

第五，不要吃生冷等刺激性食物，

以免引起肠胃不适。

营养均衡“三要点”

考试期间，应在保持原有饮食习
惯的基础上，注重食物多样化，以保证
各种营养素供给平衡。

一是饮食以谷类为主。谷类食物
富含碳水化合物，是人体最主要、最经
济的能量来源。

二是每天都吃蔬菜、水果。新鲜
的蔬果不仅含有丰富的维生素、矿物
质和膳食纤维，还有助于消化，增进食
欲。

三 是 适 量 摄 入 鱼 、禽 、蛋 、瘦 肉
等。这些都是优质蛋白质的来源。

一日三餐巧安排

考试不仅测验考生的知识积累，

也考验考生的体力。充足的能量可以
保证考试期间体力充沛。所以，早餐
和午餐要吃饱、吃好，适当增加主食和
肉类摄入；晚餐不要食用过量，以清淡
为主，多吃蔬菜、水果，并保证充足睡
眠。

相信自己

考试没有捷径，没有短时间提高
智力和学习成绩的“灵丹妙药”。依靠
平时刻苦学习和知识积累才是正道，
不要迷信所谓的“补脑”产品。

最后提醒所有考生：充足睡眠和
适量运动也很重要，劳逸结合才能提
高效率。

祝愿所有考生都能够取得理想的
成绩！

（晨综）


