
引导考生正确看待高考成绩

家长应避免与考生反复谈论高考、成绩等话题，不要在无形中施加压
力。尊重考生的付出，提供支持和鼓励，正确引导考生对考试成绩的认
识。高考成绩固然重要，孩子的心理健康、快乐成长更为重要。

及时观察考生的情绪及行为

多与考生沟通，陪伴考生平稳度过等待期。当发现考生有焦虑、
抑郁或其他比较明显的情绪问题时，家长可以通过聊天和倾听给予他
们心理支持。必要时，家长可带孩子到医院寻求心理咨询与治疗师的
帮助。

鼓励考生参加多种活动

鼓励考生适度放松，找到适合自己的放松方式。多鼓励考生运动，根

据自己的兴趣和爱好做一些平时想做却没有机会做的事情，鼓励与同学结
伴郊游、阅读、听音乐等，或者帮家长做家务。

营造和谐轻松的家庭氛围

注重亲子关系互动，营造和谐的家庭氛围，增进彼此之间的了解与信
任。家长和考生一起学习、探讨一些社会热点话题，可以改善考生的孤独
感、自卑感或焦虑情绪。这样的家庭氛围也有助于考生度过一个充实的假
期，更好地规划自己的人生。

尊重考生的真实意愿

填报高考志愿时，家长应以尊重考生的真实意愿、兴趣为先，可以一起
来分析考生在专业、职业领域的优势和劣势，共同制订可行计划，同时还可
向专业机构咨询，以便更好地做出选择。

（据健康中国）

帮助考生要讲究方法CCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCCC

放纵无度

不少考生觉得高考之后就可以随心所欲地玩，认为高考结束便意味着
自己熬到头了，因此毫无节制地放纵自己。有的考生每天忙于聚会狂欢、
通宵上网、熬夜刷剧、打游戏等，兴奋过度的后果是身体超负荷运转，以及
生物钟紊乱，严重影响身心健康。

迷茫麻木

一些考生从原来紧张的状态突然放松后，会出现无所适从的状态。
考试结束后，一些考生会利用几天时间补觉，之后就会发现自己心里空
空的，茫然不知所措、百无聊赖，一下子就失去了目标，甚至陷入空虚
的状态中。

焦虑担忧

一些考生高考后会进入患得患失的状态。他们往往对自己的成绩期
待较高，等待成绩时由于不确定性而焦虑。一些心理素质不好的考生会持
续焦虑，甚至出现由焦虑到失眠，再从失眠到抑郁等问题。尤其高考后，父
母对孩子成绩期望越高，孩子的压力就越大。

自责抑郁

一些考生可能觉得自己考得不好，情绪低落，甚至自责、抑郁，表现为
吃不好、睡不香。有的考生会突然变得暴躁，让人觉得难以理喻，严重的会
出现轻生念头，甚至采取轻生行为。

考生主要有四个心理问题AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

生活有序

高考结束后，考生的时间突然变得充裕，容易让“胡思乱想”
有可乘之机。因此，考生要把自己的生活安排有序，例如，看电
影、参加同学聚会、阅读书籍、去户外旅行、走亲访友、运动健身
等，都是放松身心的方法。建议考生结合实际情况选择适合自己的
减压方式。

缓解焦虑

高考是一种人生经历，等待结果的过程中出现担心、焦躁的情绪是
正常的。我们要学会接纳出现的负面情绪，调整好心态，积极面对未来
的人生。当紧张、焦虑的情绪来临时，考生可以尝试采取以下方法进行
调节。

回避转移法：离开令人难受的环境，做自己想做的事，做自己爱做
的事。

积极自我暗示法：经常鼓励自己，建立自信心。
及时翻篇：无论结果如何，请心平气和地看待。高考只是人生的中

间站，而非终点站。

寻求帮助

就高考考生而言，如考后出现情绪低落、拒绝沟通、莫名恐惧发抖，
又或者出现脾气暴怒、食欲不振、暴饮暴食、睡眠障碍、兴趣丧失等表
现，持续较长时间，就要重视，到医院寻求专业精神心理医生的援助。

心理调适的几个方法BBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBBB
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生活常识

一年一度的高考已经
落下帷幕。高考结束后，考生担心

成绩不好，担心不能考上理想的大学，担
心自己的未来……这些担忧是正常的。在
此提醒考生和家长要客观对待高考，用平常心
对待，调整好考试后的生活和心理状态。特别
是考试结束后，考生各种心理需求会出现“井
喷”现象，加上不少家长不像考前那么关注
孩子，很多潜伏的心理危机就凸显出

来，主要体现在以下几个方面。 如何进行心理调适调适
高考后

身体活动是预防儿童青少年肥胖
的重要手段之一。规律的身体活动能
有效增加能量消耗，既可以促进儿童
青少年的生长发育，还有助于减少皮
下脂肪和腹部脂肪积累，减少肥胖的
发生。

儿童青少年应
如何进行身体活动

儿童青少年每天应坚持进行不同
类型、符合年龄特点的身体活动。

每天至少应该进行60分钟中等
至高等强度的身体活动，以有氧运动
为主，如骑自行车、快步走、跑步、
打球等。这样的运动量能够刺激心肺
功能，提高身体的耐力和免疫力，同
时也有助于消耗掉多余的热量，避免
脂肪积累。

除了有氧运动，儿童青少年每周
应有3天增强肌肉力量或骨骼健康的
运动。可以利用哑铃、阻力带等进行

器械训练，或进行上下台阶、俯卧
撑、仰卧起坐、引体向上、深蹲等自
身体重练习，也可以进行跳绳、跑
步、篮球、体操等强健骨骼练习。力
量训练可以增加儿童青少年的肌肉
量，提高基础代谢率，进一步促进脂
肪的燃烧。

对于已经超重肥胖的儿童青少
年，在配合饮食干预的同时，增加
身体活动干预能够实现更有效的体
重管理。超重肥胖儿童青少年开展
身体活动应循序渐进，逐步增加到
推荐的身体活动量，并根据运动能
力每周进行3～5次有氧运动和2～3
次抗阻运动，并形成长期运动的习
惯。为了提高减重效果，可首先延
长运动的时间，再增加运动频率，
最后增加强度。

长时间久坐会增加
儿童青少年肥胖风险

家长应该鼓励儿童青少年在学习
和娱乐之间保持平衡，尽量减少学习
时间以外的久坐，看视频、玩手机的时
间每天不超过1小时。

儿童青少年每天视屏时间累计
应少于2小时，越少越好，低年龄儿
童在连续看屏幕 30 分钟后需要及
时放松眼睛，可以起立远眺或做一
些拉伸、扩胸、踢腿、转体、弯腰的
动作。

充足睡眠也是
预防肥胖的关键

睡眠不足会影响身体的新陈代
谢，降低基础代谢率。儿童青少年正
处于生长发育阶段，保持充足的睡眠
尤为重要。6～12岁儿童每天应保证
9～12小时的睡眠，不要少于9小时。
13～17岁儿童青少年每天睡眠时长
应为8～10小时。

（据健康北京）

高温天气中暑
这样应对

高温天气下，很容易引发中暑。户外工作者、
老人、儿童、孕妇、体虚、缺乏运动的久坐人群、肥胖
症和高血压患者都是容易中暑人群，需格外注意防
范。中暑到底有哪些表现？中暑了怎么办呢？

中暑有哪些表现？
中暑，按照症状轻重程度，一般可分为三类：

先兆中暑、轻症中暑、重症中暑，其中重症中暑又
分为热痉挛、热衰竭和热射病。

长时间在高温环境下，出现这些症状要警惕。
先兆中暑：表现为头痛、头晕、口渴、多汗、四

肢无力发酸等，体温正常或略有升高，一般不超过
38℃。

轻症中暑：除先兆中暑症状外，还伴有面色潮
红、大量出汗、皮肤灼热，或四肢湿冷、面色苍白、
血压下降、脉搏增快等，体温多超过38℃。

重症中暑：大多是在高温环境中突然昏迷，常
见症状为意识障碍、肌肉抽搐、惊厥等，体温超过
40℃。

中暑了该怎么办？
中暑后，4个处置要点请牢记：
1.迅速脱离高温环境，转移至阴凉通风处休

息。
2.补充液体、淡盐水。
3.人工散热、湿毛巾冷敷、冰敷腋下等。
4.重症中暑要拨打120，及时就医。

（据央视网）

生命在于运动，韩国国立首尔大学研究人员
发现，如果老年人能积极参与快走、跳舞、整理花
园、骑车、跑步等中高强度运动，能有效预防心血
管病。

该项研究数据来源于韩国医疗保险服务系
统，共纳入110多万名年龄≥60岁、既往无心血管
病史的老年人，他们于2009~2010年以及2011~
2012 年连续两次接受体检，随访一直持续到
2016年年底。这些老人的平均年龄为67岁，其
中2/3的人在两次体检时均报告很少运动。在第
二次体检时，之前很少运动的老人中，22%加强了
运动，而之前每周至少运动5次的人却变得不爱
运动了。研究人员分析数据显示，与一直不积极
运动的老人相比，研究期间能从很少运动改变为
每周参与1~2次、3~4次、≥5中高强度运动的老
人，发生心血管病的风险分别降低了5%、11%、
9%。与一直积极参与中高强度运动的老人相比，
那些本来每周至少参与1~2次中高强度运动、后
来变得不爱运动的老人，发生心血管病的风险最
高增加了27%。

研究者发现，对于60岁以上的老年人来说，
积极参与中高强度运动对总的心血管病、冠心病、
中风风险均有明显降低作用。另外，残疾以及有
高血压、高脂血症、2型糖尿病的老年人，如果加
强中高强度运动，都有益心血管健康。

随着年龄增长，老人会觉得越来越难以坚持
规律运动，但为了心血管健康，必须积极参与运
动。残疾和有慢性病的老人也应如此，但一定要
以安全为前提，出现不适及时停止或就医。

（据人民网）

中高强度运动
更护血管

炎炎夏日，气温高、湿度大、日光照射强烈，皮
肤很容易出现各种问题。如果这个时候，饮食上
再出些差错，就更容易引起皮肤疾病。中医认为，
饮食不节是导致皮肤疾患诱发、加重、迁延不愈的
重要因素，因此合理的饮食禁忌在皮肤疾患中显
得非常重要。不同的皮肤病患者应该如何忌口
呢？市中研院中西医结合综合治疗科主任医师王
红梅为您答疑。

常见的皮肤病如痤疮、湿疹、接触性皮炎、荨
麻疹、皮肤瘙痒症等，不宜食用鱼、虾、蟹等海鲜类
以及羊肉、狗肉等辛、甘、温的腥膻发物，因为味辛
甘，性偏温的食物具升发、散气、助火生热的作用，
食用不当会使红斑、丘疹、风团、瘙痒增多加重。

常见的血管炎性皮肤病如过敏性紫癜；疱疹
性皮肤病如天疱疮、疱疹样脓疱病；病毒性皮肤病
如单纯疱疹、带状疱疹等，不宜食用辣椒、烈酒、
葱、姜、蒜、荔枝、芒果等辛热的发物，因为味辛、性
热的食物具有活血温补之功，食之不当会使皮下
出血、瘙痒、疼痛加重。

常见的色素性疾病如白癜风、黄褐斑、日光性
皮炎、系统性红斑狼疮等，不宜食用酒类、蚕豆、黄
豆、薯类等辛烈、甘温的发物，因为味辛甘，味偏平
涩的食物具有滞涩阻气、固硬难化的特点，食用不
节会妨碍脏腑运化功能。色素减退性疾病如白癜
风不宜过多食用酸味的维生素食物，可适当进行
日光浴的治疗，但如黄褐斑、日光性皮炎、系统性
红斑狼疮的患者可多食性味酸的维生素水果，并
应避免阳光照射。

王红梅主任提醒，饮食只是皮肤保健的一
部分，对皮肤病患者的饮食禁忌，应当区分病
类，不要盲目忌食。皮肤病患者饮食禁忌并不
是绝对的禁止，饮食要有相对的度。而保持皮
肤清洁、保湿，避免过度清洁和使用刺激性化
妆品也是维护皮肤健康的关键步骤之一。通过
智慧的饮食选择，远离忌口食物，为皮肤创造
一个更健康的环境。 （据今晚报）

得了皮肤病
饮食需忌口

青少年如何科学锻炼？

一起来学习
近年来，我国儿童青少年肥胖率逐年上升，已成为严重的公共卫生问题之

一。肥胖也是一种营养失衡，是身体长期处于营养不均衡状态而形成的，不仅会
阻碍儿童青少年的生长发育，影响生理功能，还可能带来高血压、高血脂、糖尿病
等健康问题。儿童青少年如何科学进行身体活动、不做“小胖墩”？快来看看吧！


