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上海新闻

长信两千言
抒发少年志

明天，上海高三考生就将踏进高考考

场。应考期间饮食有哪些注意事项？上海中

医药大学附属岳阳中西医结合医院全科医学

科周展红副主任医师和营养科马莉副主任医

师为家长详解。

■ 减少外出就餐
马莉说，考试期间家长们往往最关心的

是吃什么最有营养、最补脑，却很容易忽视安

全问题。她建议，在考试期间，最好减少外出

就餐。饭菜最好是自己家里烧，做到烧熟煮

透；隔夜的剩饭剩菜最好不要再吃了。自制

冷菜要注意卫生，生食瓜果洗干净后最好用

沸水烫一下再食用。

此外，考试期间还要注意预防食物过敏，

避免食用以前没吃过的食物。

■ 膳食荤素搭配
周展红表示，考试期间的膳食要注意做

好荤素搭配。不要大鱼大肉，不吃过于油腻

的食物；烹调方法宜清淡，不用煎炸烧烤。

此外，要注意食不过量，以免影响复习的

效率。做到午餐、晚餐八成饱，两餐间可以有

少量加餐。

在食物选择上少用大豆、洋葱等易产气

食物，不要多吃冷饮和甜饮料，避免睡前饮用

咖啡和浓茶。

■ 保持血糖稳定
马莉指出，稳定血糖对保持脑力非常重

要，因此特别要保证早餐的质量。纯碳水化

合物的食物不利于血糖的稳定，富含蛋白质

的食物、坚果配合淀粉类食物一起吃，可以延

缓能量释放、保持血糖稳定。

此外，为保持血糖稳定，主食中还可以适

当增加粗粮、杂豆类和薯类。均衡的饮食能

延缓餐后血糖反应，让大脑在三小时内有持

续稳定的能量供应。

■ 不宜添加补品
周展红告诫家长，没有短期提高智力的

“灵丹妙药”，考试期间不宜随便添加各种保

健品和补品。吃各种所谓的益智营养品，都

不会对智商有什么明显影响，因为大脑神经

系统已经在幼年完成了发育。只要基本营养

需求能够满足，大脑能量供应充足，就能正常

发挥智力水平。

本报记者 郜阳

本报讯（记者 马丹）晴、热、晒！申城一

派盛夏光景，白天气温义无反顾地冲过37℃

的酷暑线。尽管，今天的风比前两天强劲了

一些，但对缓解暑热没有太大帮助。大气中

积蓄了诸多热能，午后局部地区雷阵雨现身，

但落下的雨没多久就蒸腾光了，不仅没有送

来清凉，反而让空气湿度变大，让人在酷暑里

体验“蒸桑拿”的感觉。明天就要迎来2022

年上海高考，考试期间，申城每天“高烧”不

退，最高气温将“钉”在36℃上，午后到夜里仍

然会有短时阵雨或雷雨，考生注意做好防暑

降温。

据预报，这样的高温酷暑天还将持续至

少10天，本周高考和下周中考期间，上海都

是热浪滚滚，最高气温可达36℃左右，局地还

可能出现午后雷雨，气温高、湿度较大，体感

闷热不适。气象专家提醒，考生防暑降温的

同时切勿贪凉，紧张的情绪和不当的饮食易

引发肠胃不适，可以选择宽松的着装、清淡的

饮食，并适当准备一些防暑降温的药品。

高考晴热晒 考生请注意防暑降温

应考期间饮食要注意啥？

早餐要吃好 切莫乱进补

■ 高三男生陈文杰写给数学老师顾海燕的长信

“您严格而不死板；严肃而
不失幽默；务实而不失活泼；资
深而和蔼；聪慧而近人；集至善
至美于一身。”五页信纸，一手
好字，一份对老师的深情厚
谊。这两天，上海市第十中学

高三数学教师顾海燕收到了一
封来自高三（3）班男生陈文杰
的手写信。古有《出师表》，陈
文杰将这封信起名为《出学
表》，倾诉着对老师的感激，也
抒发着少年志向。

高三男生写下《出学表》致谢数学老师

加油考生

有
名
堂

学
堂

我的老师“霸气”可爱

长信约莫2000余字，是陈文杰居家学习

期间写的。在这个18岁少年心中，顾老师亦

是人生导师。

顾海燕今年59岁，仍活跃在教学第一

线。她不仅每周有11节课时的教学，还要兼

顾教导主任的工作，这样紧张的节奏造就了

她雷厉风行的风格，每次接手新的班级时，她

都会对学生们说：“我肯定是你们遇到最严格

的老师，别想在我的课堂上犯困偷懒。”

然而，同学们都知道，顾老师表面严厉，

实际对学生尽心尽力。她每天早上五时安排

教务工作，到校之后全身心投入到教学工作

之中，自己的课堂从不迟到、缺席，病假都很

少请。无论何时学生有疑问，顾老师都及时

回复。有时顾老师在外面吃饭，收到消息，取

一张餐巾纸就给同学手写解题过程。顾海燕

老师从教数十年，收到无数感谢之语，学生曾

送给她锦旗，赞美她是最“霸气”却又最“可

爱”的老师。

安静少年是个“暖”男

作为全年级唯一的日语考生，同班同学

上英语课时，陈文杰常来找顾老师请教数学

问题，顾老师总会耐心解答。久而久之，老师

们都记住了“一直来办公室的安静高个子男

生”。为了不打扰顾老师工作，除了请教问

题，陈文杰都坐在一旁安静地钻研题目。

在顾海燕眼中，陈文杰“非常喜欢思

考”，给他答疑，只要写两个关键的步骤，他

立刻就能明白，很有悟性。居家学习三个

月，他刷完了过去十多年的高考数学试卷，

顾海燕老师拿着他提问的部分在课上给全

班同学讲解。平日，陈文杰品学兼优，尤其

擅长数学和物理，是个名副其实的“理科

生”，业余时间也很喜欢阅读和写作，他还曾

给顾海燕老师赠送过自己的另一篇原创文

章和一幅梅花图。

而这不是顾海燕第一次被他“暖”到——

她不太习惯使用学校的触摸屏白板。每次上

课前，陈文杰等几名个子高的同学总会默

默来到教室前面，帮顾老师把设备打开、

调试好，再附上一句：“老师，您现在可以

直接用了！”

书写志向不负韶华

除了研究数学题，平日里，陈文杰还和顾

老师交流自己对于未来的看法和生活上的难

题，告诉顾海燕老师自己喜欢看些什么书、将

来想报考什么专业、有什么理想。顾老师即

便工作繁忙，也总会一边忙活着手上的工作

一边听他讲。

“超出愚生能力之事自然不敢也不可为

之，而力所能及之事，愚生定虽九死而不会

悔之。”

在《出学表》中，从儿时想成为科学家、有

所创造发明，到如今不想为物欲和利欲所困，

为这美好的时代而奋斗，陈文杰向顾老师讲

述着自己的成长经历。他写道，他不想荒废

青春，将在大学这一人生新阶段多多学习、开

阔眼界，“不负韶华，持之以恒”。

“愚生不甘因物欲而埋没于资本，更不

甘因利欲与惰性而废青春于尘土，如此美

好祥和之时代，有什么不敢出去闯和为志

向奋斗的呢？”这是陈文杰在《出学表》中写

下的铮铮誓言。顾海燕也将这段话分享给

其他同学，希望大家都可以奋力拼搏，做最

好的自己，实现心中理想。“我也想等他们

高考结束来校填报志愿时，再和我一起聊

聊关于未来的规划。”顾海燕说，她等着她的

孩子们归来。

本报记者 陆梓华 实习生 计丹洁

龙卡信用卡 献礼美好生活

随着上海逐步恢复正常生产生活秩序，沪上百姓纷纷走出
家门、走上街头，感受久违的城市烟火气。带着一点点的忐忑
和许多点的期待，被搁置的消费场景回来了，被暂时压低的购
物欲望重上心头。建设银行始终以客户为中心，致力于为大众
提供更契合、更便捷、更实惠的金融方案。

王先生是一家小微企业的企业主，

在今年 3月的时候就准备装修新房，资

金安排井井有条，没承想突如其来的封

控带来了巨大的压力，收支一度失衡。

端午节装修公司一开门，王先生就来到

店里，沮丧地表达自己想延迟装修的计

划。门店销售非常理解王先生的难处，

叫来了一旁驻点的建行客户经理小李

一起来想办法，鉴于王先生之前的资金

规划被打乱，李经理向其推荐建行装修

分期，最高可贷款金额 100万，最长可

以分 8年还款，这样，王先生既不用拖

慢装修进度，又可以慢慢从长计议了。

“嗨，我想起来了！”王先生惊呼一声，

他这才想起来之前听说过装修也可以

分期，当时没细想就打断拒绝了，现在

详细了解才发现，分期贷款很实惠，正

是有了这个服务，才解了他的燃眉之

急。

建行业内人士介绍，建行分期正是

为了满足百姓大额消费的需求应运而

生的，比如大家所熟悉的买房有贷款，

不用凑到了所有的钱才去买房，同样

的，现在买车、装修、付车牌等等都可

以选择分期，就算买个手机也可以。有

的客户担心费用很高，其实建行分期产

品是很通人情、接地气的，期数长、费

率低，活动又很丰富，碰上商户贴息，

客户最优 0费率，何乐而不为呢？分期

作为一种普惠金融工具，大家在大额消

费的时候都可以向商户询问了解，让支

付多一种选择，让生活多一份期待。

让支付多一种选择
让生活多一份期待


