
伴随着初夏的阳光，兰州市安宁区的大街小巷被色彩丰富的鲜花装点得分外迷人，成了城市
中的网红打卡地。带上你的相机，来一场说走就走的城市漫步之旅，用镜头捕捉那些令人心动的
瞬间。

黄河印象路以其独特的花墙而闻名，每当春末夏初，各种颜色的蔷薇花竞相开放，将街道装点得
绚丽多彩，如同一幅流动的画卷，为都市生活增添了一抹自然的色彩。

走在学府路上，兰州交通大学校园内的鲜花延伸出墙外，为街道增添了无限生机与活力。这
里的花墙与学术氛围相得益彰，不仅在视觉上提供了一场色彩的盛宴，更是一种精神上的熏陶。

位于七里河黄河大桥旁的丁香园是一个隐藏在城市中的小花园，以其繁茂的绿植和宁静的环
境而受到人们的喜爱。随着季节的更迭，标志性的丁香花已经逐渐凋谢，但园内新近绽放的蔷薇
花墙正以其绚丽的姿态，成了这个小花园中的新焦点，营造出一种温馨而浪漫的氛围。

奔流新闻·兰州晨报通讯员 牛童 记者 赵鑫远 摄
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“越是临近高考，越是不要给孩子
改变平常的饮食习惯。”湖南省第二人
民医院消化内科副主任医师全养雅介
绍，一些家长认为进补可以提高记忆
力，购买保健品给考生服用，这是不可
取的。一些保健品会提高考生的代谢
水平，增加肝肾负担，反而不利于考生
身体健康。还有些家长给考生摄入过
多的大鱼大肉、山珍海味，这些食物可
能增加学生肾脏和肝脏的负担，导致腹

泻、消化不良等问题，反而影响考生的
学习状态。

全养雅建议，考生的饮食应讲究清
淡、营养、有规律的原则。家长应合理安
排孩子的饮食，早餐最好包括谷薯类、肉
蛋类、奶豆类、蔬果类，可以安排杂粮粥、
麦片、面条等主食，搭配鸡蛋、牛奶和一
些蔬果；午餐要吃饱，注意荤素搭配、粗
粮细粮结合，保证摄入充足的蛋白质，比
如鱼肉、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆制品等；晚

餐不要吃太饱，可以选择一些清淡的食
物，如小米粥、百合粥等，既不增加胃肠
负担，还有助于改善睡眠。

中南大学湘雅医院口腔颌面外科
主任医师郭峰提醒，夏季天气炎热，湿
度大，考生要注意口腔卫生，避免在考
前进食过烫食物，少喝碳酸饮料，在饭
后要及时漱口，多进食富含维生素的食
物。避免暴饮暴食，尤其是要少吃油
腻、辛辣等刺激性食物。

湘雅医院中西医结合科主任唐涛
指出，备考期间，家长应引导考生合理
安排作息时间，避免熬夜；适当的运动
可以促进血液循环和新陈代谢，有助于
缓解压力和提高学习效率，提高身体免
疫力。家长可以鼓励考生进行适量的
运动；家长还应关注考生的心理状态，
避免将焦虑情绪传递给考生，多给考生
一些正向鼓励，让其保持积极乐观的心
态面对高考。

专家支招高考考生科学饮食
新华社长沙5月23日电 高考临近，高考考生如何科学饮食成了很多家长

关心的问题。专家提醒，考生在备考期间切忌盲目进补和过量饮用提神饮料，应
保证睡眠、注意营养、适度运动。

本报讯（奔流新闻·兰州晨报通讯员
李芳艳 柴王宁 记者张鹏翔）记者22日获
悉，今年4月份由静宁县红六福果业有限公
司发出的 15 吨静宁鲜苹果，经过层层检验
出口美国洛杉矶，于当日清关后顺利进入美
国洛杉矶市场。这也是静宁苹果首次出口
美国市场。

静宁县是“黄土高原优生苹果最佳栽培
区”，目前全县果园面积稳定在100 万亩以
上，认证“三品一标”、ISO、GAP等基地69.4
万亩，2023 年苹果总产量达到 106.8 万吨，
实现产值70.5亿元，人均果品收入8000元，
占农民人均纯收入的75%以上。

近几年，静宁县利用国家发展跨境电
商、海外仓等对外贸易优惠扶持政策，衔接
争取省、市项目支持，依托“互联网+外贸”模
式，在尼泊尔、新加坡等国家建成海外仓、专
柜等销售网点 11 个，营销网络服务体系日
臻完善。不仅如此，静宁建成全省首批“苹
果期货交割库”，静宁苹果公司在“新三板”
挂牌上市，果品出口欧盟、中亚等19个国家
和地区，出口额达到22亿元。

静宁苹果
首次出口美国市场

本报讯（奔流新闻·兰州晨报记者李冰洁）
记者从兰州公交集团获悉，为全力配合城区
重点工程项目道路围挡施工，5月23日起，
兰州公交集团将对途经静宁南路（庆阳路-
甘南路）施工路段的118路公交线路进行临
时调整，具体如下：

118路由华联超市始发至麦积山路西口
站线路不变，调整经金昌南路、庆阳路、静宁
北路至静宁路小学站恢复原线运行，临时新
增停靠实验小学站，不再停靠兰州一中站。
由金港城始发至华联超市方向线路不变。

道路围挡施工
118路公交临时调整


