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超人气音乐剧《人间失格》本月来津
天津大剧院十余场演出精彩继续
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考生忙着备考，家长在饮食方面也怕“掉队”。
营养科医生表示，家长在为考生准备饮食时，需要兼
顾营养均衡、肠胃适应和情绪调节等多方面需求。

每天摄入12种食物

“食物要易消化，每天摄入 12 种，荤素搭配、色
彩搭配。”营养科医生建议，保证蛋白质供给，优先
选择水产和禽类，搭配蛋、畜肉和豆类；多吃蔬菜和
水果；天天饮奶；足量饮水，少喝甜饮料；烹调上以
蒸、炖、炒为主，减少油炸食品。

“早餐要吃好、午餐八九成饱、晚餐宜清淡，如果
正餐吃不下，可加餐。”营养科医生提醒，早餐确保包
含谷类、蛋白质（如鸡蛋、牛奶）及蔬果；午餐要丰富，
主食变花样，荤素搭配好；晚餐清淡少油腻，增加豆
制品和绿叶菜。“临近高考不建议减肥，也不要突然
改变饮食习惯，规律进餐，不要盲目吃补品。”

吃这些食材帮助解压

不少考生感到压力大、情绪受到困扰。有哪些
适合高考生的解压营养食材？营养科医生介绍，富
含 B 族维生素的食物、维生素 C 的食物、富含 Ome-
ga-3 脂肪酸的食物、富含镁的食物、发酵食物等，可
以维持正常食欲、胃肠蠕动和消化分泌，减少应激
激素的激增，缓解焦虑紧张。

维生素 B1：谷类、豆类及干果类，瘦肉、禽蛋及
动物内脏。

维生素 B2：奶类、蛋类、各种肉类、动物内脏、谷
类、蔬菜和水果。

维生素 B6：白色肉类（鱼肉、禽肉）、坚果（葵花
籽、榛子）、动物肝脏、豆类等。

叶酸：动物肝脏、豆类、坚果、绿叶蔬菜水果等。
维生素 B12：动物性食品，如肉类、动物内脏、

鱼、禽、贝壳类及蛋类。
维生素C：猕猴桃、草莓、鲜枣、彩椒、芥兰、豌豆苗。
富含镁的食物：坚果、豆类、全谷物。
富含 Omega-3 脂肪酸的食物：深海鱼、坚果、亚

麻籽油。
富含色氨酸的食物：豆类、坚果、肉类。
发酵食物：酸奶、奶酪、发酵豆类等。

朱嘉乐 王沫依（据《羊城晚报》）

跷 二 郎 腿 会 导 致 骨 盆
和 脊 柱 变 形 ，进 而 影 响 面
部。跷二郎腿时，骨盆会因
为受力不均而变形，脊柱也
会随之弯曲，这可能导致头
部骨骼倾斜，影响面部淋巴

循环和血液循环，导致面部
浮肿和脸变大。建议可以
偶尔跷，一次时间不宜长，
不 要 超 过 15 分 钟 ，且 不 要
总往一侧。

据《劳动午报》

春夏季节，蛇类进入活
跃期。随着我国环境保护
力度不断加大，曾经多栖息
于山林、荒野、农村的蛇类，
如今在不少城市中也经常
出没，导致蛇伤事件频繁发
生，不得不防。

海南省人民医院急救中
心副主任欧阳艳红提到，被
蛇咬后可致局部组织破溃、
出血，乃至引起伤者全身过
敏反应甚至出现过敏性休
克。伤口可能继发破伤风
等感染，在无干预情况下重
症破伤风病死率接近 100%。
更 严 重 的 是 ，如 被 毒 蛇 咬
伤，其血液循环毒素、神经
毒素、细胞毒素或混合毒素
等可造成人全身中毒反应
甚至死亡。

三亚市中医院创伤中心
主治医师李畅提醒，被蛇咬
伤后应保持受伤部位低于
心脏水平以下。若经专业
人士确认为无毒蛇咬伤，且
创口较小，可用流动清水清
洗伤口并咨询医院是否需
要就医。若患者感觉恶心、
意识丧失、呼吸心搏停止，
要立即侧卧或开展心肺复
苏，不建议用止血带结扎，
用刀切割伤口，以及嘴吸、
冰敷或烧灼伤口，更不能饮
酒或采用民间迷信方法等
未经证实或不安全的急救
措施，要尽快到安全处等待
救援或立即前往附近医疗
机构。

“ 专 业 医 务 人 员 在 救
治时一般会仔细观察伤口
形 态 ，留 取 患 者 血 标 本 备
检 ，并 根 据 情 况 进 行 生 命
体 征 监 测 ，必 要 时 进 行 抗

过 敏 、抗 感 染 治 疗 。”欧 阳
艳 红 表 示 ，目 前 针 对 眼 镜
蛇 、五 步 蛇 、银 环 蛇 、蝮 蛇
等 几 种 典 型 蛇 毒 ，部 分 医
院储备了相应的抗蛇毒血
清 。 因 此 ，在 条 件 允 许 的
情 况 下 ，患 者 应 去 储 备 了
血 清 的 医 疗 机 构 ，以 免 耽
误病情。

海 南 医 科 大 学 第 一 附
属医院急诊和创伤外科副
主 任 袁 伟 表 示 ，抗 蛇 毒 血
清 含 有 特 定 蛇 毒 成 分 抗
体 ，是 目 前 最 常 用 的 能 特
异 性 中 和 体 内 游 离 蛇 毒 、
阻 止 其 继 续 损 害 器 官 的

“ 解 药 ”，但 不 同 的 毒 蛇 咬
伤一般需选择不同的血清
治 疗 。 例 如 ，抗 蝮 蛇 血 清
对眼镜蛇毒效果很差甚至
无 效 。 而 是 否 使 用 、使 用
何种、剂量多少，需由专业
医生综合判断。

预 防 远 胜 于 救 治 。 专
家提示，出行时应提前充分
了解环境，身处蛇类活跃区
域如草丛、树林、溪边、石堆
等环境中时，应仔细观察，
时刻保持警惕。进入可能
有蛇的区域，最好穿高帮厚
实的鞋靴和长裤，行走时可
用 长 棍 或 手 杖“ 打 草 惊
蛇”。尽量避免夜间在可能
有蛇出没的地方活动。其
次 ，要 谨 慎 选 择 户 外 休 息
地，不主动招惹蛇类。由于
蛇的种类较多且分布差异
性较大、患者伤情复杂、蛇
毒毒理机制多样、基层医疗
救治条件有限，广大民众无
论在何种场景均应提高安
全防范意识。
赵颖全 陈凯姿（据新华社电）

芒种时期气温显著升高，雨量
充沛，空气湿度大，闷热潮湿的环境
易导致人体阳气外浮，湿邪内蕴，养
生防病要注意健脾祛湿，静心养神。

中国中医科学院西苑医院皮肤
科副主任医师佘远遥介绍，芒种时
节，人体容易外感湿邪，而湿气易困
脾，导致腹胀、食欲不振、大便黏腻
等“苦夏”症状；人体还易内生湿热，
若汗出不畅或贪凉饮冷易引发皮肤
痤疮、湿疹、口臭、尿路感染等问题；
此外，高温易耗伤津液，使人出现口
干舌燥、烦躁失眠等“上火”表现，甚
至诱发高血压、心脑血管疾病。

“芒种亦是养生之机。”佘远遥
说，人们通过饮食、起居、外治的综
合调理，可安然度过湿热夏季，为秋
冬健康打下基础。

“饮食调养应‘健脾祛湿，清补
为主’。”中国中医科学院西苑医院
皮肤科主治医师张天博说，苦瓜、莲
子、乌梅等可清热燥湿，酸味食物如
山楂、柠檬能生津开胃，因此，可适
当多吃“苦”与“酸”；同时，应少食冷
饮、冰镇水果，避免损伤脾阳。

起居、运动和情志调摄也应顺
应天时。张天博说，芒种时节宜在
23 点前入睡，白天 11 点至 13 点间午
睡 15 至 30 分钟；日常出汗后应及时
更换衣物，避免湿气滞留；洗浴宜用
温水，忌冷水冲凉；锻炼以太极拳、
八段锦等舒缓运动为宜，时间宜选
在清晨或傍晚，强度以“微汗”为宜，
避免大汗耗气伤津。

此外，居家可采用中医外治方
法调养身体。长沙市第一医院中西
医结合科副主任湛韬举例说，艾灸
可使气机宣畅，助阳祛湿，缓解胃寒
等病症，可选择风门、大椎等穴位施
灸；拔罐可逐寒祛湿通经络，缓解湿
气重引发的身体困乏等症状；每晚
选用藿香、佩兰、艾叶、生姜等中药
材煎煮后泡脚 15 至 20 分钟，能辅助
缓解湿邪侵袭脾胃引发的不适。

田晓航 帅才（新华社电）

被毒蛇咬伤怎么办芒种时节多湿热
健脾祛湿清心火

明天高考，天气湿热，饮食作息该如何

调整？考生焦虑失眠如何有效解决？专家

为考生、家长给出养生建议。

部分考生因压力产生焦
虑、烦躁等情绪波动。有哪
些心理调适技巧？怎样帮助
睡眠？精神心理科医生建议
考生，晚上 10时 30分至 11时
之间上床休息，睡前 40 分钟
温水冲凉有利于助眠，环境
要安静、安全和舒适。晚餐

不要吃太饱，最好不喝咖啡、
茶、奶茶等兴奋性饮料。

如果在 15 至 20 分钟内
不能入睡则起床并离开卧
室，不要做刺激性活动，直
到 再 次 产 生 睡 意 再 上 床 。
设置就寝、起床时间表，固
定起床时间。

“面临高考，考生有适度
的焦虑和紧张是正常的，而
且有助于成绩的发挥，但也
有一部分考生可能情绪波
动厉害。”精神心理科医生
介 绍 ，可 以 通 过 CBT 模 式

（认知、情绪以及行为三个
维度）结合正念理念，实现
自我调适。

舒缓情绪 快走、慢跑、
听音乐、意念冥想、深呼吸、
身体放松以及正念接纳，允
许自己的焦虑存在，不要去
排斥它。

破除灾难化思维“ 高
考 失 利 ，我 就 完 了 ！”是 一

种 灾 难 性 思 维 ，可 以 尝 试
用 中 性 或 肯 定 性 的 句 式 ：

“高考固然很重要，但没考
好并不代表着我的人生就
完了！”如果能融入积极的
正 面 自 我 催 眠 内 容 ，效 果
会 更 好 ，例 如 ，“ 以 我 平 时
的 学 习 积 累 ，高 考 我 一 定
能行！天生我材必有用！”
从 心 理 学 角 度 来 看 ，每 个
人的人生都是自我催眠和
暗示的结果。

调整行为 通过正念关
注当下，不作任何评判，保
持健康的生活方式和规律，
向合适的人倾诉。

中医科医生分享了手上
的三个穴位，考前花五分钟
按压这些“镇定开关”，有助
于缓解焦虑情绪，轻松应考。

第一个是神门穴，把手
掌朝上，手腕横纹靠近小指
的一侧，摸到一个凹陷处就
是神门穴，持续按压 30 秒后
放松，重复 3 至 5 次。

第二个内关穴是从手腕
横纹往手肘方向量三根手
指，两根“大筋”的中间。拇
指与食指同时按压穴位两
侧肌腱，每次按压 1 分钟。

第三个是合谷穴，手背
朝上，位于拇指和食指合拢
的肌肉的最高处。用对侧
拇指指关节突起部进行点
压，以耐受为度，间歇刺激 2
分钟即可。

中医科医生表示，按压
时可以配合深呼吸。她同
时提醒，考试前如果特别紧
张，可以提前 5 分钟按摩这
些穴位，帮助稳定状态。“同
学们平时也可以多按这些
穴位，调节情绪，减少考前
焦虑的积累。”

““健康锦囊健康锦囊””助力高考助力高考

快速改善睡眠：调整状态

考生心理调适：三维度化解情绪危机

按身上这三个“镇定开关”

科学饮食

□记者姜凯琦 通讯员赵凯

本报讯 近日，2025 年夏
季青少年射击城市联赛天
津站在双菱中学盛大开赛，
来自全国多个省市的青少
年射手齐聚于此，开启为期
两天的激烈角逐，共同奏响
青春与热血交织的乐章。

随着一声令下，比赛正
式拉开帷幕。赛场上，小选
手们迅速进入状态，目光专
注地瞄准靶心，每一个动作
都充满了自信。尽管年龄
不大，但他们在赛场上所展
现出的专注、冷静和坚韧，

让人不禁为之赞叹。
此次比赛项目涵盖多个

组别和射击类别，全面考验
选手的技术水平和心理素
质。无论是精准度要求极高
的气步枪项目，还是对反应
速度和稳定性有严格要求的
手枪速射项目，选手都全力
以赴，力求发挥出自己的最
佳水平。

最终，来自河东区业余
体育运动学校的郭正宇荣
获小学组男子 10 米激光步
枪 60 发头名，来自天羿体育
的付思宇荣获小学组女子
10 米激光步枪 60 发头名。

夏季青少年射击赛天津站开赛

跷二郎腿不建议超过15分钟

□记者秦帆

本报讯 记者从天津大剧院获悉，
6 月 将 有 十 余 场 精 彩 演 出 登 台 大 剧
院，为市民及游客带来一场场视听盛
宴。从名家音乐会到经典喜剧，各类
演出应有尽有，满足不同观众的审美
需求。

音乐方面，本月“中银之声”2025
天津音乐节精彩继续。6 月 6 日，被誉
为“其同辈中最杰出的音乐家之一”
的德国钢琴家维克托·苏斯将奏响浪
漫主义的巅峰之声。6 月 7 日，“在希
望的田野上”——纪念施光南诞辰 85
周年音乐会将由指挥刘翔携手天津歌
舞剧院，并特邀著名女中音歌唱家关
牧村倾情演绎。同日，Switch 必玩神

作《空洞骑士》游戏音乐交响音乐会
将登台大剧院歌剧厅，带领大家沉浸
于恢弘的游戏世界，感受冒险的激情
与感动。6 月 8 日，来自世界著名音乐
之城的德国慕尼黑童声合唱团，将演
绎经典民谣、电影歌曲等各个时代的
经典作品。6 月 13 日，青年钢琴家妮
娜则将献上以“图画展览会”为主题
的独奏音乐会，为观众带来一场视觉
与听觉的双重享受。

6 月 14 日，青年笙演奏家陈硕携
手天津歌舞剧院民族乐团，并领衔天
津音乐学院“凤鸣鸾笙”重奏组合，以
一场突破传统的音乐会，诠释民族乐
器的时代脉动。6 月 15 日，著名钢琴
家 马 克 西 姆 将 为 津 门 观 众 带 来“ 边
界”古典跨界钢琴演奏会。6 月 20 日，

天津大剧院音乐厅将上演歌唱家雷佳
领衔时间的诗意——跨界融合诗词作
品 音 乐 会 ，本 场 音 乐 会 由 著 名 指 挥
家、中国音乐学院院长李心草担任艺
术总监，由著名戏剧导演、国家话剧
院院长田沁鑫担任总导演。由著名歌
唱家、中国音乐学院教授雷佳领衔，
携手演员曹磊、舞蹈家肖淇心联袂表
演。除此之外，天津交响乐团建团 40
周年音乐会以及泉城交响乐团管乐室
内乐音乐会也将于 6 月 26 日及 28 日
相继上演。

戏剧方面，6 月 13 日至 14 日，中
文原创音乐剧口碑巅峰之作《人间失
格》将在歌剧厅连演两场，明星卡司
刘令飞叶麒圣联袂出演，双男主交替
上 演 太 宰 治 与 大 庭 叶 藏 的 传 奇 人

生。本剧由百老汇级明星作曲家野
角 Frank Wildhorn 作曲、欧美顶级歌
剧舞台设计师 Leslie Travers 担当舞美
设计，国际化制作班底刷新中文音乐
剧 创 作 上 限 ，超 前 卫 解 构《人 间 失
格》，创造舞台视觉奇观。6 月 20 日
至 21 日，连续三年获得俄罗斯最佳
演出项目的 WetMen·俄罗斯型男水
舞剧《雨中》将在歌剧厅上演，这部舞
剧已征服 3 大洲 15 个国家，创新融合
雨中场景与街舞技巧，以其独特的表
演形式和精湛的技艺为观众带来全
新的视觉体验。6 月 27 日至 28 日，南
京大学戏剧学科百年纪念版喜剧《蒋
公的面子》也将在歌剧厅上演，以独
特的视角和幽默的语言探讨历史与
现实的话题。

6 月 7 日，今年高考即将拉开序
幕。自云南丽江华坪女子高级中学的
学生 2011 年首次参加高考以来，张桂
梅校长将连续送考 15 年，为考生加油
鼓劲。就在不久前，她日常使用的小
喇叭也正式入藏国家博物馆，引发公
众对张校长事迹的关注。近日，《张
桂梅》传记正式问世，引起广泛关注。

30 万字力作，浓缩
张桂梅60余年心路历程
记者注意到，市面虽已有十余种

关于张桂梅题材的书籍，但该书以其
权威性、独特性脱颖而出。此书由荣
获中国报告文学创作终身成就奖的李
延国与张桂梅至交好友王秀丽共同撰
写。王秀丽深入跟拍采访张桂梅 14
年，她也是剧集《山花烂漫时》中方琼
的原型。

无论是屡次获奖的电视剧集《山
花 烂 漫 时》，还 是 电 影《我 本 是 高
山》，市面上以张桂梅为原型的影视
作 品 、文 学 创 作 主 要 都 是 围 绕 她 创
办 华 坪 女 高 展 开 ，殊 不 知 她 在 成 为
张校长之前、如今坚强乐观形象外，
还 有 更 多 鲜 为 人 知 的 感 人 、幽 默 和
励志故事。

该书翔实讲述张桂梅从 1957 年
出生到 2021 年的人生经历，从黑龙江
到云南，从牡丹江到香格里拉、到大
理、再到丽江华坪，浓缩 60 余年的心

路历程，清晰展现她为照亮山区贫困
女孩的人生道路而献身教育、“九死
亦无悔”的执着追求。

值得一提的是，该书每卖出 1 本，
就有 2 元购书款由出版方云南人民
出版社和出品方果麦文化共同捐赠
给华坪女高，扫封底二维码还可以查
看捐款感谢信。这一举措不仅是对
张桂梅先进事迹的弘扬，更是每一位
购书人对山区贫困女孩教育事业的
支持。

真实还原张桂梅形
象，传递爱与希望

《张桂梅》以真实的笔触，还原了
一位为党的教育事业无怨无悔、做出
不平凡成绩的典型人物。她孑然一
身，少时失怙，壮年失偶，没有子女，
没有家庭，没有私产……书中详细讲
述了她如何从一出生就险被送人的黑
龙江农户家里第十二个孩子，成长为
数千学生心里的“张妈妈”，成为“时

代楷模”和“七一勋章”获得者。
从该书看出，在创办全国首所免

费女子高中华坪女高之前，她对待每
一个学生就非常用心。在师生共同努
力下，2008 年华坪女高第一届学生顺
利毕业，以本科上线率 73%、综合上线
率 100%的好成绩，全部考上大学。截
至目前，华坪女高助力 2000 多名山区
贫困女孩走出大山、改变命运。

为了给学生制订学习计划，张桂
梅使出“独门绝招”——家访。从华
坪女高建校至今，家访涉及学生 2000
余名，行程超过了 12 万公里。“你漫
长的家访之路，就是你最切实、最有
效的备课，也是你成功放飞理想的教
育秘籍！”

张桂梅的家访也彻底改变了两千
多个家庭的命运，正如该书写道的，

“在漫漫家访路上，你曾迷过路，曾累
得晕倒，曾摔断过肋骨，曾病倒在路
上，曾遭受过冷遇。但你初衷不改，
挥起教鞭，使两千多名山村女孩命运
彻底改变，这是两千多个家庭命运的
改变，也是无数后代命运的改变。”

据京报网

张桂梅将连续15年送考

30万字《张桂梅》传记出版

新华社日内瓦 6月 5日
电（记者单磊）国际足联 5 日
公布了 2025 年 17 岁以下女
足世界杯的抽签结果，中国
队与美国队、挪威队和厄瓜
多尔队同分在 C 组。

今年的 U17 女足世界杯
将于 10 月 17 日至 11 月 8 日
在摩洛哥首都拉巴特举行，
这是此项赛事首次在非洲国
家举办。从 2025 年开始，这
个以往每两年举办一次的赛
事改为每年举办一次，今年

也把参赛队伍扩军至 24支。
东道主摩洛哥队分在 A

组，同组的有巴西、哥斯达
黎加和意大利队。卫冕冠
军朝鲜队分在 B 组，与喀麦
隆、墨西哥和荷兰队同组竞
技。D 组有加拿大、法国、尼
日利亚和萨摩亚队，E 组有
哥伦比亚、科特迪瓦、韩国
和西班牙队，F 组有日本、新
西兰、巴拉圭和赞比亚队。
小组前两名和四个成绩最
好的第三名将进入 16 强。

U17女足世界杯
中国女足与美国队同组

汉魏洛阳故城遗址博物馆 6 月 5 日揭开神秘面纱，面向
公众预约开放。这座以“中”“合”“同”为核心理念的国家级
博物馆，系统展示了 60 年考古研究成果，通过沉浸式展陈再
现中国古代都城的巅峰典范。 据央视网


