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停电通知
日期

2020/6/29

2020/6/29

2020/6/30
2020/6/30
2020/7/2

时间

8：00-14：00

8：00-14：00

8：00-15：00
6：00-19：00
6：00-19：00

停电范围
新村二路 017台区：（所带疃里村居民
20户），高户：北京静水园房地产开发
有限公司*2
东关一路 001 台区（所带疃里村居民
24户）
中心路TZX003：雪亮工程监控
建工国通、通州市政管理委员会
首创清源，联通信号塔，移动信号塔

薯片还能吃吗？为什么？
据中国食品工业协会官网信息，目前没有任何可靠证据表明食物能传播新冠。全世界所有国家和国际组织的

官方意见都认为，新冠病毒不太可能通过食物传播。

吃的时候需要看生产日期吗？是否14天内的不能吃？
专家表示，新型冠状病毒需要和感染者近距离接触传染，它在餐具、餐盒等干燥物体表面虽然可以存活，但是传

染性极低。SARS期间有研究者模拟包含高浓度病毒的飞沫掉到干燥的纸上，发现5分钟以内纸张就不再具有传染
性了。

新型冠状病毒不耐热，56℃持续30分钟或者60℃持续10分钟就可使新型冠状病毒丧失活性。当温度更高时，
需要的时间还会更短。所以，只要你买的薯片是高温生产的，就不用担心有新冠病毒。

如果生产的工人确诊，是否会导致食品不安全？
专家表示，现代工厂生产环节很多都是不需要人工接触的，基本都是机械化操作、机器罐装的。而且，薯片都是

要求无菌操作并进行密封包装的。
即使确诊员工有机会接触，病毒也只可能落在外包装；但病毒在食品包装上存活几率和时间都很低，而且薯片

的外包装都是干燥的。
即使该员工接触到薯片、外包装上有病毒，薯片从生产出厂到消费者手中是需要一段时间的，病毒能够存活下

来、且具备传染人能力的可能性也极低。

病毒能寄生到一切食物上面吗？包装食品会传染吗？
据中国食品工业协会官网信息，处理食品包装不太可能感染新冠肺炎。在实验环境下，病毒可以在塑料或纸板

等包装材料的表面存活，但此类暴露不足以致病。拆封食品包装后要洗手。其他预防措施包括表面擦拭和消毒。
在处理食物和外包装时避免接触眼、鼻、口。定期清洗重复使用的购物袋。

大豆包括黄豆、黑豆和青豆。
大豆制品通常分为非发酵豆制品和
发酵豆制品 2类。非发酵豆制品有
豆浆、豆腐、豆腐干、腐竹等。发酵
豆制品有豆豉、豆瓣酱、腐乳、臭豆
腐、豆汁等。

为什么要多吃大豆及豆制品？
是因为大豆含有丰富的优质蛋白、
不饱和脂肪酸、钙及B族维生素，是
我国居民膳食中优质蛋白质的重要
来源。

大豆蛋白质含量为35%～40%，
除蛋氨酸外，其余必需氨基酸组成
和比例与动物蛋白相似，而且富含
谷类蛋白缺乏的赖氨酸，是与谷类
蛋白质互补的天然理想食品。大
豆中脂肪含量为 15%～20%，其中
不饱和脂肪酸占 85%，亚油酸高达
50%，还含有较多磷脂。大豆中碳
水化合物含量为 25%～30%，有一
半是膳食纤维，其中棉籽糖和水
苏糖在肠道细菌作用下发酵产生
气体，可引起腹胀。大豆中含丰
富的磷、铁、钙，它们在每 100g大豆
中的含量分别是 571mg、11mg 和
367mg，明显多于谷类。

大豆中维生素B、维生素B2和

烟酸等B族维生素含量也比谷类多
数倍，并含有一定数量的胡萝卜素
和丰富的维生素 E。此外，大豆还
含有多种有益健康的成分，如大豆
皂甙、大豆异黄酮、植物固醇、大豆
低聚糖等。

豆制品发酵后蛋白质部分分
解，较易消化吸收，某些营养素（如
微生物在发酵过程中合成的维生素
B）含量有所增加。大豆制成豆芽，
除含原有营养成分外，还含有较多
维生素C，因此当新鲜蔬菜缺乏时，
可以每天摄入40g大豆或其制品。

那么，怎样吃“豆”才更科学呢？
多吃大豆（包括黄豆、黑豆和青

豆）及其制品，可经常变换品种，如豆
腐、豆腐脑、素鸡、千张、豆腐丝等；常
喝豆浆，特别是对乳糖不耐受或对牛
奶过敏而不能喝牛奶的人，每天早上
可喝一大杯豆浆；可以选择一些豆制
品作为零食，如豆腐干；熬粥时可以
加入一把大豆，以增加豆制品摄人；
如果不能每天吃大豆或其制品，也可
改成每周 3～4 次，每次 70～90g 黄
豆；生豆浆必须先用大火煮沸，再改
用文火煮5分钟左右才能喝。

（人民网-科普中国）
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健 康

百事工厂员工确诊，可乐还安全吗？
杨代武

6 月 21 日下午，北京市新型冠
状病毒肺炎疫情防控工作第 128场
新闻发布会上，北京市疾控中心副
主任庞星火通报，大兴区某食品公
司已发现8例确诊病例，其中2人到
过新发地市场采购，考虑为一起与
新发地市场相关联的聚集性疫情。

在同场发布会上，百事公司大
中华区集团事务部企宣总监樊志敏
表示，公司出现确诊病例后，已经第
一时间启动应急预案，采取停产停
工，产品封存、环境消杀、人员隔离
等措施，已经对产品及常去环境进
行了全方位取样调查。

据天眼查信息，百事食品（中
国）有限公司北京分厂的地址就是
北京市大兴区孙村乡磁魏路 1 号，
经营范围为生产粮食加工品、薯类
和膨化食品。

此外，据微博@百事中国消息，
包括北京百事可乐饮料有限公司在
内的、生产百事可乐等饮料产品的
全国各百事各灌装厂迄今为止并未
发现任何新冠肺炎确诊病例，生产
经营一直有序开展，未曾停产停业，
百事全系列饮料产品符合国家各项
标准，一直依法正常供应。
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最后，再来回顾一下国家食品安全风险评估中心微生物实验室主任李凤琴提出的“食品安全五原则”：

(人民网-科普中国)

① 选择新鲜干净的食物；

② 加工器具要清洁，接触后不要揉眼抠鼻，处理完毕要洗手；

③ 生熟食材分开处理、保存；

④ 食物要煮熟、煮透；

⑤ 生肉水产可在放进冰箱前分割好，保证包装无破损，食

物烹饪好后尽量在2小时内吃完。

大豆及豆制品在我们日常三
餐中扮演着重要角色，许多健康饮
食建议中，豆制品也始终占据重要
一席。豆制品真的有那么神奇
吗？我们为什么要多吃大豆及豆
制品呢？要掌握这些问题，首先要
了解什么是豆制品。

怎样吃怎样吃““豆豆””更科学更科学？？
马乐马乐、、杨海峰杨海峰
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考生备考饮食攻略请收好

1. 吃好早餐

不仅要每天吃早餐，而且还要吃好早餐。考试期
间，吃好早餐，是保证高水平发挥的物质基础。大量国
内外的研究结果表明，吃不吃早餐，早餐的营养是不是
充足，直接会影响到孩子上午的学习效率，包括短暂记
忆力、逻辑思维的能力、创造性思维能力。对于早餐，

《中国居民膳食指南》里建议，早餐能量应占全天总能量
的 25%—30%。一顿营养充足的早餐应包括四类食物，
即谷类食物、动物性食物、奶和奶制品以及蔬菜水果
类。孩子就餐的时间应该在 15分钟左右比较合适，不
能吃太快。

2. 保证优质蛋白质的摄入

建议多选用鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐、豆浆等，
这些食物不但含有丰富的优质蛋白质，还富含钙、铁、维
生素A、维生素B2和维生素D。深海鱼中含有的某些脂
肪酸可以提高大脑功能，增强记忆，要经常吃点深海
鱼。可以多吃蛋类食物，尤其是蛋黄，它含有丰富的卵
磷脂。大豆类食品也是含有丰富卵磷脂的食品，比如豆
腐、豆浆。含铁丰富的食物也有助于记忆。

3. 每天吃新鲜蔬菜和水果

蔬菜水果中含有丰富的维生素C和膳食纤维，维生
素C既可促进铁在体内的吸收，更重要的一点是，它可
增加脑组织对氧的利用。这类食物还可帮助消化，增加
食欲，尤其在炎热的夏天，本来食欲就低，加之复习考试
紧张，就更不想吃东西了。吃一点新鲜水果可以开胃。

4. 适当吃些粗杂粮

红豆、绿豆、糙米、标准粉等食物含有丰富的维生素
B1和膳食纤维，维生素B1本身对增进食欲能起到很好
的作用，还可以帮助大脑利用血糖产生能量，使大脑更
好地工作。

5. 少吃或者不吃油炸食品

油炸食品含的能量比较多，要少用油炸的方式来烹
饪食物。如果考虑口味的话，家长可以用煎、煮、蒸、炖
等方式，让营养健康得到保证。

6.“熬夜”复习时可以吃夜宵

考生临考，晚上复习一般较晚，加餐也很正常。各
位家长在准备夜宵时，要做一些易于消化、清淡的食物，
如粥、肉丝面条、蛋花汤、馄饨等。另外需要注意的是，
吃完夜宵不要马上让孩子入睡，睡前吃太多食物没消化
完，睡眠时就会有较多的胃酸通过胃上口的贲门进入食
道和咽喉，造成反酸、烧心、咽喉疼痛沙哑等不适。

7. 适时适量喝“提神”饮品

考试前喝一杯茶或咖啡可以让自己保持清醒头脑，
但晚上复习时就尽量不要喝了，尤其是不宜喝浓茶、浓
咖啡。浓茶及浓咖啡中含有较多兴奋神经的茶碱和咖
啡因，引起过度兴奋或尿频会影响睡眠质量。

8. 不可过分迷信“健脑品”

许多家长和考生吃“健脑品”的原因是寄希望于“万
一有作用呢？”事实上，除了平时刻苦学习和知识的积
累，没有短时间提高智力和学习成绩的“灵丹妙药”。

从6月17日开始，北京市各学段的学生又“回归”居家线上学习模式了。很多初高三家长发愁，
居家学习给孩子吃什么？考前这个时间要不要给孩子补补营养？这份“考前饮食建议”请收好。
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（人民健康网）
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特殊时期，应该尽量少去超市、商场这些
地方，可孩子每日要摄取的营养又不可或缺，
那该怎么办呢？别担心，以下“买菜小贴士”
学习一下。

1.购物前列好购买清单，不在超市、市场
内闲逛闲聊。

2. 尽量避开人多拥挤的时段去超市，选
择通风好、人流少的商场或超市。

3.自备购物袋，减少与公共设施的接触。
4. 最好选择步行、骑行、自驾车，减少乘

坐公共交通工具。使用共享单车时，注意对
车把手、车座等部位消毒。

5.在超市、市场内全程佩戴口罩，并避免
用手触摸口罩外侧。

6.需转换楼层时，首选爬楼梯，其次是扶
梯，尽量少乘坐箱式电梯。

7. 选购时可以佩戴一次性手套，或将超
市的小购物袋套在手上挑选。

8.避免扎堆选购，与人保持1
米以上的距离。

9.购买足量，减少购买频次。
10.尽量使用移动支付，减少

现金结算。

资讯 责编责编 杨莉杨莉 设计设计 鲍丽萍鲍丽萍 校对校对 彭师德彭师德

备 战 高 考
疫情之下的高考心态很重要

高考前 这份心理“秘笈”学习一下

不管你现在学习
水平如何，对自己是否
满意，每一天的生活都
还是要积极度过，千万
别忘了每天都带着信
心起床。

在高考前夕，对于自己
的缺点和不足不必过多自责，
要多看、多想、多忆自己的长处和潜
力，多角度激发自信心。

丢失信心往往是导致失败的开始。
很多同学在高考前就退缩，他们在高考中
的失利不是输在知识能力上，而是败在信
心上。

疫 情
尚未消退，高考
已悄然来临，在如
此特殊的情况下，

考生和家长都想知
道 ，今 年 的 高 考 到 底 考 什
么？答案就是：心态。冲破
疫情的围困，经历学习模

式的改变，面对备考节
奏的变化，本届

考 生 和 家
长承受的

心理压力
更 大 ，因

此，心态在今
年高考中显得
尤为重要，下面为
各位考生送上一份
心态防崩秘笈。

秘笈一：顺风不浪，逆风不怂

秘笈二：“不必单恋一枝花”

临考前适度降低心理预期目
标是必要的，要知道只要是考试，
就有多种可能的结果。不应老想
着一定要考 XX 大学，或者一定要
考上名牌大学。

要以平常心对待考试，正常发挥
了自己的水平就是胜利。以怎样的心
态对待复习与考试，对最后的应考状态
影响很大。

若把复习与考试看成一种挑战和锻
炼，更有助于让自己很快进入状态，积极
迎接、平和面对。

秘笈三：我叫“不紧张”

考前出现紧张，听听轻音乐，哼哼小
调，或伸伸手，弯弯腰，扭扭屁股，或漫步户
外，看看云霞，听听蛙声，或与同学聊聊天，
讲讲趣事。

考场上紧张，试试“呼吸法”小妙招：吸气的
同时握紧拳头，然后慢慢呼气放松拳头，感受呼
吸和肌肉放松的感觉。

考试时，如果到有些紧张，不要过于在意，不
妨提醒自己：“这是完全是正常的”，相信紧张也会
很快过去。

秘笈四：失眠莫慌，顺其自然就好

不要因为没睡好，就带来心理失败
暗示——这回我完了。十七八岁，正是
人生中身体机能最好的时候，即使没睡
好，对第二天的考试影响不会很大，不必
自己先乱了方寸。

考前保证充足睡眠，养精蓄锐去迎
接高考是非常必要的。挑灯夜战不可
取，考前彻底放松、停止复习也不提倡。

人们如果长期处于紧张的工作学
习中，中枢神经系统会相应建立起紧
张思维运作模式，使人能适应紧张的
工作学习。

如果突然停下无事可做，原来的
生物钟就会打乱，心理模式就无所适

从，考生会产生失落、不安和心慌等不
适的心理现象。

所以，考生在考前还是按原来的作息时
间正常作息。

另外，考试前夕，睡得着是好事，睡不着
也正常。不要太在意睡眠质量，能睡多少
睡多少，睡不着就少睡会儿。抱着顺其自
然的态度，反倒可能真的睡个好觉。

秘笈五：没事笑一个

考场遇到同学面带微笑，打打招呼，相互鼓励；遇到监考老师面带
微笑，主动问好，老师也自然向考生问好。

这样在不经意中就消除了对考场的陌生感、紧张感，获得心理
上的安全感。

良好的自我暗示可以驱散忧郁，克服怯懦，恢复自信，有助
于调整自己的心态、情绪。人的表情与人的内心体验是相互促
进的，微笑能产生积极的暗示，使人信心倍增。

秘笈六：“冲”就完事了

过多纠结于某些具体问题，把问题想得太复杂，无端地给
自己预设困难，往往使自己还没开始就先怯场。

高考虽然重要，但也只是人生的一步。考生要淡化对
高考的神圣感与高不可攀感，集中注意力关注如何扎扎实
实地走好每一步。

活在当下，不必过多地去想最终结果，只要专心致
志走好每一步，结果一般不会太差。

最后，无论最终考试结果如何，都请同学们保持
一颗平常心，坦然面对一切可能发生的事情。

无论你将来遇到顺境还是逆境，都能够泰然处
之，最终必将收获人生最美好的果实。

（健康中国）
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