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高考期间饮食安全至关重要，合理的饮

食不仅能保证考生身体健康，还能帮助考

生维持良好的精神状态。北京市市场监督

管理局发布高考期间饮食安全小贴士。

食品健康安全

选择新鲜食材

确保食物新鲜，避免隔夜饭菜或未冷藏
的熟食。

水果、蔬菜要彻底清洗，必要时去皮

食用。

避免高风险食物

不吃生冷食物，如：刺身、半熟蛋等。

慎食海鲜、豆类等易引发过敏或肠胃不
适的食物。

高温加热制作饭菜

高温烹饪食物，中心温度达到70℃以

上，并保持30秒。

营养均衡搭配

保证能量供给

碳水化合物提供稳定能量，可以选择全

谷物，如：燕麦、杂粮饭，薯类等。

蛋白质增强记忆力，可以选择鸡蛋、牛

奶、瘦肉、鱼虾、豆腐等。

维生素与矿物质缓解疲劳，可以选择新

鲜蔬果，如：菠菜、香蕉、苹果等。

食物清淡易消化

加工制作方式以蒸、煮、炖为主，少油少盐。

避免油炸、辛辣、高糖食物，如：炸鸡、奶

茶等，减少肠胃负担。

科学适当加餐

避免饥饿影响注意力，考试间隙可以适

当补充坚果、酸奶、小份水果等。

考试当天饮食细节

时间安排

考前1.5-2小时进餐，留足消化时间，避

免过饱或过饿。

过敏与禁忌

明确考生过敏史，避免误食过敏食物。

考前不尝试新食材或补品，防止发生意

外情况。

温馨提示

高考期间备好常用药品，如：蒙脱石散

（止泻）、口服补液盐（防止脱水）。

据央视新闻

很多家庭的冰箱像是一个“小超市”，

只要是吃的都塞进去，生肉、剩菜、没喝完

的牛奶，久而久之，细菌遍布冰箱各处。其

中，有一种细菌即使在-20℃冷冻条件下也

能存活，且感染后严重者可能致命，它就是

李斯特菌。夏季怎么防住这种危险的细菌？

感染李斯特菌
会出现什么症状？

中南大学湘雅医院神经内科主任医师
郭纪锋表示，李斯特菌是一种广泛存在于
自然界的食源性致病菌。这种细菌具有极

强的耐寒性，不仅能在0℃~4℃的冷藏环境

中存活繁殖，甚至在-20℃冷冻条件下仍能
“休眠”长达一年。

它常潜伏在未充分加热的肉类、乳制

品、即食沙拉及冷冻食品中，通过食物处

理过程中的交叉污染悄然传播。从摄入

李斯特菌到发病，有些人会有一段很长
的潜伏期，通常可达3周，有的甚至潜伏2

个多月。

一个健康的成年人，其实不用太担心，

大多数人感染了李斯特菌没有症状，或者

出现腹泻、发热、疼痛和畏寒等症状，几天

后便痊愈。但是，对于孕妇、新生儿、65岁以
上老年人和免疫系统较弱的人而言，李斯

特菌感染可能非常凶险。

如何有效防范李斯特菌的威胁？

定期清洁冰箱。此外，避免频繁打开冰

箱门或敞开太久。冰箱的门缝密封条也要
定期检查、清洁。

食物分区储存。由于细菌在5℃及以上

的温度中生长较快，因此冰箱冷藏室的温
度应保持在4℃或以下。

充分烹煮加热。烹饪时务必确保食物

中心温度达到70℃以上并持续5分钟，才能

彻底杀灭李斯特菌。

不同肉类的安全储存期限

猪肉一般不要存放超过3个月，牛羊肉
尽量不要超过9个月。长时间冷冻会导致肉

类口感变差、营养流失，甚至可能产生有害

物质。

禽类建议在6个月内食用。

加工肉制品则不宜超过2个月。

肉类不要反复化冻，在放入冷冻层之

前最好先切成几份，每次按份拿取。反复冻

融不仅影响肉的口感，也会增加食品安全

风险。

冷冻食物也不要在室温下化冻，最好

用微波炉、冰箱冷藏室或清洁流动水解冻。

据新华社

2025年高考来临，除了

备考冲刺，考生和家长们也
要警惕各类网络安全风险。

近年来高考相关的网络诈
骗网络谣言等事件频发，稍

有不慎就可能影响考试甚

至造成财产损失。公安部网

安局6日发出《高考网络安
全指南》，提醒广大考生及
家长们避开陷阱，顺利度过

高考关键期。

警惕“高科技作弊”骗

局。诈骗套路：不法分子通过

社交平台、小广告等渠道兜

售所谓的“作弊神器”，声称

能帮助考生“轻松通过考

试”。真相：这些设备要么是

骗钱工具，诈骗分子收款后
消失，要么是违法器材，进入

考场时即被抓，考场全程监

控+信号屏蔽，任何作弊行

为都难逃监管。而根据《刑

法》第284条，组织考试作弊
最高可判7年有期徒刑。

防范电信网络诈骗。高

考期间，诈骗分子常冒充
“教育局”“高校招生办”等

身份实施诈骗，常见套路：

一是“内部指标/补录名额”

骗局，诈骗分子伪造“教育

部红头文件”，声称有所谓

的“内部录取名额”，要求支

付“保证金”，诈骗钱财。而

高考招生严格执行公开政
策，并不存在“内部指标”。

二是“奖学金提前发放”骗

局，诈骗分子会冒充学校工
作人员，以“发放助学金”为

由，借邮件、短信等方式要
求提供银行卡信息或支付

手续费。而实际上，奖学金

由学校官方渠道发放，不会

索要手续费。三是“大数据

志愿填报VIP服务”骗局，

诈骗分子声称可收费提供
“精准志愿推荐”，实际是骗

钱后拉黑。因此，考生们志

愿填报，应参考官方发布的
指南，警惕高价“保过”服

务。

留心涉高考的木马病
毒。警惕“考题泄露”“阅卷

黑幕”等谣言。高考前后，社

交平台常出现“泄题”“改

分”等虚假信息，目的不仅

是制造焦虑，还可能传播病

毒链接。大家不轻信、不转

发，发现谣言要及时举报。

此外，家长群里的“政策文

件”可能是木马。诈骗分子

伪造“高考改革政策 .pdf”
“最新录取规则 .exe”等文
件，实则为病毒程序。建议

考生及家长只接收学校、官

方渠道发布的通知，不随意

下载陌生文件。

严防高考志愿被篡改。

志愿填报时做好账号安全

防护，绑定手机并开启短信
验证，避免使用“123456”
等简单密码。填报后立即退

出系统，并清除浏览器缓
存。有部分虚假学校仿冒正
规高校名称，骗取学费。考

生及家长要识别“野鸡大

学”，通过教育部平台核实
学校代码。

保护考生个人信息。高

考过后，切勿随意在社交平

台晒准考证、身份证、考生

号等信息，即使打了马赛克
也可能被技术手段还原。警

惕“高考大数据”钓鱼网站，

非官方渠道的“高考志愿预

测”“分数线查询”等链接，

可能窃取考生信息或植入

恶意程序。要通过省教育考
试院官网、学校官方渠道查
询信息，避免点击陌生链
接、扫描陌生二维码。遇到

可疑情况，立即报警。

据北京日报

@考生家长，高考饮食要注意这些细节

冰箱里的肉，最多能“冻”多久？

公安部网安局提示

警惕高科技作弊骗局、
冒充招生办电诈……


