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所有人都非常关心疫情期间到底应该

怎么吃袁才能提升自己的野抗病能力冶遥 其

实袁对抗病毒尧战胜疫病像打仗一样袁应该

让身体拥有抵抗这个疾病所需的一些材

料遥 所谓野兵马未动袁粮草先行冶袁如果身体

营养跟不上袁抗病就失去了基本的支撑遥 而

当疫情恰逢高考袁 家长和考生也都非常关

心另一个问题袁如何在安全饮食的前提下袁
保证营养和精力钥

安全饮食排第一
先说安全袁考试期间袁安全饮食比什么

都重要遥 一是防止细菌食物中毒这类的问

题遥 给孩子吃的东西一定要热透袁如果他平

时肠胃就比较野娇气冶袁就要少吃水果和凉

拌菜袁因为这些食物以生食为主袁多多少少

不可能完全加热尧杀菌遥 胃肠不好经常拉肚

子尧情绪容易紧张袁这种情况就尽呈不要吃

太多水果和生的蔬菜袁 吃熟的食物则没有

问题遥
二是尽量不要吃以前没吃过的食品遥

因为食用完全没吃过的食品袁 难以预测会

不会出现不消化或不良反应袁甚至过敏遥 比

如吃杂粮对脾胃非常好袁 早吃也会养成一

个好的饮食习惯遥 但假如从来都没有吃过袁
一堆豆子和燕麦粒进到肠胃里袁 肠胃弱的

可能容易出现一些野排气反应冶遥 假如在考

试期间袁很难说不会分心遥 所以这段时间的

饮食袁越家常越好袁无需忽然山珍海味袁避
免考生紧张袁减轻心理负担遥 三是在家做饭

的时候袁要注意厨房卫生遥 比如刀尧菜板袁各
种盆尧碗袁生熟都要分开袁最好用热水烫烫遥
打了鸡蛋后一定要洗手袁 避免把鸡蛋表面

可能携带的沙门氏菌带到其他食物中去遥
三餐要吃对袁血糖要平衡

安全以外袁我们再去考虑营养的问题遥
早餐一定要提升质量袁保证营养遥 鼓励多吃

杂粮袁因为上午要考三个小时袁比如早餐中

的 50 克燕麦片就和 50 克大米撑的时长不

一样袁燕麦维持时间会更长袁因为它是慢慢

消化的袁能量是一点一点释放的袁血糖不会

太高袁也不会太低遥 同时袁为了加强早餐的

营养袁一定多吃富含蛋白质的食物袁因为蛋

白质可以激发一些类胰岛素尧 一些刺激胰

岛素的胃肠激素 GIP 或 GLP-1 的产生袁它
们可以使餐后的血糖更加稳定遥 鸡蛋尧牛
奶尧蔬菜甚至肉袁都是早餐食物的优选遥

午餐也是需要注意血糖不宜太高遥 午

餐其实比早餐更需要适当吃一点杂粮袁一
般很少有人吃完早餐就犯困袁 但午餐之后

昏昏欲睡的人比比皆是遥 所以午餐主食呈

不要太大袁馒头尧包子那种血糖反应特别高

的食物要适当减少袁要保证足够多的蔬菜袁
肉类不要摄入过多尧不要太难消化袁要有足

够的蛋白质遥 这里特别提一下吃蔬菜的秘

诀院饭菜上来之后先吃半碗蔬菜袁最好是绿

叶蔬菜袁 込样能够把午餐的血糖反应压下

去袁 又不会让人觉得饿遥 蔬菜的量一定要

够袁一般提倡的是三份菜配一份肉遥
晚餐不要吃太多袁吃饱即可遥 晚上如果

吃得太腻袁容易睡不好遥 早点睡觉袁夜里也

不会感觉饿遥 这个阶段千万别熬夜袁临时抱

佛脚袁个人看来实在是收效甚微遥
保持精力要放在平时

如果考试的时候还会打瞌睡袁 可能身

体状态没有调整好遥 一方面袁如果吃完饭就

马上感到困袁说明血糖可能过高遥 如果是在

坐了两个小时以后才觉得困袁 那可能血糖

又太低了袁所以关键一是要平稳血糖遥 二是

考虑是不是平时有失眠问题遥 想借助咖啡

来提神的话袁如果喝了没有不良反应袁可以

试一试袁但前提还是不要影响晚上的睡眠遥
不然喝了以后袁晚上兴奋得睡不着觉袁第二

天会更困袁不一定能收获到好结果遥
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医疗保障基金使用监督
管理条例

第四十条 定点医药机构通过下列

方式骗取医疗保障基金支出的袁由医疗保

障行政部门责令退回袁处骗取金额 2 倍以

上 5 倍以下的罚款曰责令定点医药机构暂

停相关责任部门 6 个月以上 1 年以下涉

及医疗保障基金使用的医药服务袁直至由

医疗保障经办机构解除服务协议曰有执业

资格的袁由有关主管部门依法吊销执业资

格院
渊一冤诱导尧协助他人冒名或者虚假就

医尧购药袁提供虚假证明材料袁或者串通他

人虚开费用单据曰
渊二冤伪造尧变造尧隐匿尧涂改尧销毁医

学文书尧医学证明尧会计凭证尧电子信息等

有关资料曰
渊三冤虚构医药服务项目曰
渊四冤 其他骗取医疗保障基金支出的

行为遥
定点医药机构以骗取医疗保障基金

为目的袁实施了本条例第三十八条规定行

为之一袁造成医疗保障基金损失的袁按照

本条规定处理遥

第四十一条 个人有下列情形之一

的袁由医疗保障行政部门责令改正曰造成

医疗保障基金损失的袁责令退回曰属于参

保人员的袁暂停其医疗费用联网结算 3 个

月至 12 个月院
渊一冤 将本人的医疗保障凭证交由他

人冒名使用曰
渊二冤重复享受医疗保障待遇曰
渊三冤 利用享受医疗保障待遇的机会

转卖药品袁接受返还现金尧实物或者获得

其他非法利益遥
个人以骗取医疗保障基金为目的袁实

施了前款规定行为之一袁造成医疗保障基

金损失的曰或者使用他人医疗保障凭证冒

名就医尧购药的曰或者通过伪造尧变造尧隐

匿尧涂改尧销毁医学文书尧医学证明尧会计

凭证尧电子信息等有关资料或者虚构医药

服务项目等方式袁骗取医疗保障基金支出

的袁除依照前款规定处理外袁还应当由医

疗保障行政部门处骗取金额 2 倍以上 5
倍以下的罚款遥
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第二章 政治权利

第九条 国家保障妇女享有与男子

平等的政治权利遥
第十条 妇女有权通过各种途径和

形式袁管理国家事务袁管理经济和文化事

业袁管理社会事务遥 制定法律尧法规尧规章

和公共政策袁 对涉及妇女权益的重大问

题袁应当听取妇女联合会的意见遥 妇女和

妇女组织有权向各级国家机关提出妇女

权益保障方面的意见和建议遥
第十一条 妇女享有与男子平等的

选举权和被选举权遥 全国人民代表大会

和地方各级人民代表大会的代表中袁应

当有适当数量的妇女代表遥 国家采取措

施袁 逐步提高全国人民代表大会和地方

各级人民代表大会的妇女代表的比例遥
居民委员会尧村民委员会成员中袁妇女应

当有适当的名额遥
第十二条 国家积极培养和选拔女

干部遥 国家机关尧社会团体尧企业事业单

位培养尧选拔和任用干部袁必须坚持男女

平等的原则袁并有适当数量的妇女担任领

导成员遥国家重视培养和选拔少数民族女

干部遥
第十三条 中华全国妇女联合会和

地方各级妇女联合会代表妇女积极参与

国家和社会事务的民主决策尧民主管理和

民主监督遥 各级妇女联合会及其团体会

员袁可以向国家机关尧社会团体尧企业事业

单位推荐女干部遥
第十四条 对于有关保障妇女权益

的批评或者合理建议袁有关部门应当听取

和采纳曰 对于有关侵害妇女权益的申诉尧
控告和检举袁有关部门

必须查清事实袁负责处

理袁任何组织或者个人

不得压制或者打击报

复遥
第三章 文化教育权益

第十五条 国家

保障妇女享有与男子

平等的文化教育权利遥

第二十四条 根据处置非法集资的需

要袁处置非法集资牵头部门可以采取下列

措施院
渊一冤查封有关经营场所袁查封尧扣押有

关资产曰
渊二冤责令非法集资人尧非法集资协助

人追回尧变价出售有关资产用于清退集资

资金曰
渊三冤经设区的市级以上地方人民政府

处置非法集资牵头部门决定袁按照规定通

知出入境边防检查机关袁限制非法集资的

个人或者非法集资单位的控股股东尧实际

控制人尧董事尧监事尧高级管理人员以及其

他直接责任人员出境遥
采取前款第一项尧第二项规定的措施袁

应当经处置非法集资牵头部门主要负责

人批准遥
第二十五条 非法集资人尧非法集资协

助人应当向集资参与人清退集资资金遥 清

退过程应当接受处置非法集资牵头部门

监督遥
任何单位和个人不得从非法集资中获

取经济利益遥
因参与非法集资受到的损失袁 由集资

参与人自行承担遥
第二十六条 清退集资资金来源包括院
渊一冤非法集资资金余额曰
渊二 ) 非法集资资金的收益或者转换

的其他资产及其收益曰
渊三 ) 非法集资人及其股东尧实际控制

人尧董事尧监事尧高级管理人员和其他相关

人员从非法集资中获得的经济利益曰
渊四 ) 非法集资人隐匿尧转移的非法集

资资金或者相关资产曰
渊五 ) 在非法集资中获得的广告费尧

代言费尧代理费尧好处费尧返点费尧佣金尧提
成等经济利益曰

渊六冤 可以作为清退集资资金的其他

资产遥

机关档案管理规定
第六十一条 机关配备的网络基础设

施尧系统硬件尧基础软件尧安全保障系统尧终
端及辅助设备应当满足档案信息化的管

理需要并适当冗余尧方便扩展遥
机关档案部门应当配置独立的专业

服务器和专用存储设备遥 服务器和存储设

备应当满足高效尧可用尧可扩展等要求遥
机关在电子政务云或自建私有云上

建设电子档案管理系统的袁其计算资源尧存
储资源和安全防范等应当满足电子文件

和电子档案管理要求遥 不得使用电子政务

云之外的其他公有云存储管理电子文件尧
电子档案遥

第六十二条 机关办公自动化系统和

其他业务系统应当嵌入电子文件分类方

案尧归档范围与保管期限表和整理要求袁在
电子文件形成时自动或半自动开展鉴定尧
整理工作袁实施预归档遥

电子档案管理系统应当功能完善尧适
度前瞻袁满足电子档案真实性尧可靠性尧完

整性尧可用性管理要求遥电子档案管理系统

基本功能和可选功能应当参照 叶数字档案

室建设指南曳尧叶数字档案室建设评价办

法曳尧叶电子文件管理系统通用功能要求曳
渊GB/T29194冤以及同级国家综合档案馆的

相关要求执行遥
电子档案管理系统等级保护不得低于

二级标准袁 分级保护等级应当与电子档案

最高密级相适应遥使用电子政务云服务的袁
应当与电子政务云管理机构明确安全管理

责任遥
第六十三条 电子档案的文件格式和

质量应当符合标准要求袁 元数据应当齐全

完整袁 满足长期保存和同级国家综合档案

馆进馆要求遥
第六十四条 机关应当为电子档案安

全存储配置在线存储系统遥 在线存储系统

应当实施容错技术方案袁定期扫描尧诊断存

储设备遥
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