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!月考试季如何纾解压力!

中考在即!期末考试来临"""

六月堪称!考试季"#高考刚过#中考在即#

接下来就是各个年级的期末考$许多备考学生

颇为紧张#有的失眠#有的焦虑#有的烦躁不

安# 也有的受不了想要逃避%%心理专家表

示#面临考试#适度的紧张有助于临场发挥#但

若太过焦虑#导致无法正常学习&休息和考试#

就应该看看心理医生# 通过咨询解决心理压

力$ 同时#专家也提醒家长#别给孩子太多压

力#不要把自己的焦虑情绪传递给孩子$

!适度紧张提高成绩"太过焦虑则会考砸#

每个人在面临考试的时候#多少都会有一

些紧张# 尤其是在中考和高考等关键考试前#

不少学生会出现异常紧张的状态$ 刘婷婷'化

名(今年要参加中考#她的成绩处于中上水平#

平时考试都能正常发挥$ 但越临近中考#她的

状况越糟糕#紧张得失眠#有时整夜睡不着$一

想到要考试总感觉有股气在胸口堵着#下不去

也上不来#让她很难受$

精神科专家贾艳滨说# 对于多数学生来

讲# 面临考试都会产生一定程度的紧张感#这

种紧张感可以使学生处于警觉状态#对提高考

试成绩是有好处的$但如果焦虑程度超过自身

的承受能力#就会给考试带来不利影响$ 有的

考生甚至在考场里脑子一片空白#什么都记不

起来#导致考试失利$

为什么有的学生对考试有如此严重的焦

虑情绪呢)贾艳滨说#一般来说#考试焦虑来自

三个方面***
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来自自己$ 担心考不上好的学校#前途

会受到影响$这种预期焦虑和担心对升学考试

的考生显得尤为明显$通常这部分学生存在焦

虑性格的倾向#也就是说#他们遇到大小事情

都容易紧张&焦虑#担心自己没有能力去解决

面临的问题$
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来自家长$ 父母对孩子的期望很高#这

样一来# 孩子考不好就会觉得对不起父母#但

他们又不敢和父母说自己的担忧#这股压力就

会让其倍感压抑$
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来自同学和老师$ 担心自己的考试成绩

不如同学的#以后会没面子$ 同时也担忧自己

辜负老师的期望$ 通常#这部分学生自尊心较

强#比较爱面子$

来自各方面的压力会让一部分学生焦虑

不已#出现失眠&睡眠浅&容易醒来等睡眠问

题+情绪上变得烦躁&易发脾气$有的学生甚至

会有心悸&腹泻等各种躯体症状$无疑#这都会

影响到考试的临场发挥$

!平常心对待"积极的自我暗示有助临场

发挥$

贾艳滨说# 考前保持轻松愉快的心情#坚

持有规律的生活+不要把考试看得太重#要以

平常心对待#学会自我暗示#经常提醒自己!我

会考好的"#!没有什么大不了的"#形成正确的

应考心态$

在考前冲刺阶段# 除吃饭睡觉外# 用够

567

的劲头即可# 另外
467

可用于休闲娱乐&

体育活动和各种放松$ 短时间看看电视&听听

音乐&阅读休闲书籍&发发呆也是放松#或干脆

小睡一会儿也可以$这些放松是为了学习时能

更集中精神$新浪教育频道关于考前减压的调

查则显示,!积极的自我暗示"&!咀嚼口香糖"

以及!与同学说笑&相互鼓励"对于缓解考前压

力有帮助$

北京师范大学心理学教授刘翔平指出#除

了积极的心理暗示#在紧张的复习期间咀嚼口

香糖&喝喝水&转转笔也有助放松$如果考试前

总是恨不得要用够
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甚至
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的劲#把弦

绷得紧紧的#搞得自己很疲惫和紧张#这种状

态如何在考场上正常发挥呢)

在进入考场后#可以看看窗外的风景或闭

目养神#转移大脑的兴奋灶$试卷发下来以后#

万一出现脑子一片空白# 一定不要过于紧张#

合上试卷做几次深呼吸# 闭上眼睛整理思绪#

使自己尽快平静下来$

总之#专家认为#保持相对平和&宁静的心

态#允许适当的焦虑#调整好迎考的状态#能在

考试中把平时所学的正常发挥出来即可$能超

常发挥可能有运气成分#不必刻意追求#反而

是那些能保持良好心态和身体状态的学生有

可能能超常发挥$
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特别提醒

爸妈"别把焦虑情绪传染给孩子

贾艳滨说!实际上!绝大多数学生是有能

力应对考试的!虽说难免有些焦虑"不过!有的

家长反而比孩子更着急! 他们常常会坐卧不

安! 到处寻找能帮助孩子提高学习效率的药

品#食品以及营造绝对安静的环境等" 家长的

心情也能理解!但这种着急焦虑的情绪会传染

给孩子!让孩子的心理压力增加"

贾艳滨说!考试在即!孩子的学习水平已

经定型! 家长要做的是接纳孩子现在的状态!

尽量不要把自己的紧张情绪传染给孩子!放松

自己对孩子来说也是一种无形的帮助"

还有些孩子希望在考前数天能彻底放松!

所以!可能不怎么想看书了!家长此时最好能抱

着尊重#接纳的态度来看待这件事情!而不要唠

唠叨叨地对孩子讲!$你该复习了%之类的话"家

长自信会更利于孩子建立考前自信" %张华&

冷风"真会吹得口眼歪斜

半数面瘫患者有受凉经历

酷热的夏季到来# 家家开始享受空调的清

凉$ 陈先生前两天加班后回到家已经快
--

点#

洗了个澡打开空调倒头就睡$第二天早上#他起

来后洗脸一照镜子#吓了一跳,自己右边眉毛下

垂#不能上抬#右眼闭不上#漱口时嘴里含不住

水#都从一边口角漏出来$ 他赶紧去医院就诊#

医生告诉他#他得了面瘫$

这面瘫到底是怎么一回事呢)

半数患者"有头面部受凉经历

面瘫#即指周围性面神经麻痹#主要是由于

支配面部表情肌群运动功能的面神经受到损伤

而引起面部肌肉运动障碍# 这种病原多发生于

冬春季节#但现在因空调的普遍使用#夏季也成

为面瘫的高发季节$

康复科专家常燕群说# 目前对面瘫的确切

病因尚不十分明确#可能是由于某种病毒'如单

纯疱疹病毒& 水痘带状疱疹病毒等( 感染所引

起$ 从内因上来说#跟人体的抵抗力下降有关$

各年龄段都可能发病# 尤其以
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岁
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岁好

发#约半数患者发病前有头面部受凉的经历#约

467

病前有过度疲劳# 约
467

病前有上呼吸道

感染史$

面瘫起病急#不少病人临睡前还好好的#毫

无异常#但早晨起床之后#就不能喝水&漱口#或

自己并无感觉而被家人首先发觉$常燕群指出#

如果早晨起来后发现自己一侧耳周疼痛& 眼睛

闭合不自在& 口角歪斜# 则应该立即到医院就

诊$

治疗面瘫"头
!

至
"

周最关键

急性期的面瘫一旦确诊#若无药物禁忌#可

尽早使用激素&甲钴铵和针灸推拿等物理治疗#

针灸治疗面瘫具有悠久的历史和可靠的疗效$

面瘫多在发病后
-!.

个月间恢复#

:67!597

彻

底恢复或恢复比较好# 少数病人可能完全不能

恢复或者恢复不理想# 这类病人容易患上面瘫

的各种后遗症或者再次复发# 常见于耳部出现

疱疹的病人&以前有过面瘫史的病人&起病时面

瘫程度重的病人&未及时诊治的病人&老年人&

有糖尿病的病人& 高血压病人或耳后疼痛明显

的病人等$

需要说明的是# 面瘫从出现症状到治愈#通

常有
8

个病程发展阶段,第
-

周为面神经麻痹期+

第
4;/

周是病情稳定期+ 第
/;8

周是面部神经复

苏期+第
-

个月至第
.

个月是面神经恢复期$

临床治疗经验发现#在第
-

周至第
4

周#症

状会有加重的表现$常燕群说#这不是因为治疗

的效果不好#而是疾病发展的正常表现$如果不

进行治疗#症状可能会更加严重$但是有的患者

看到病症没有好转#反而加重#就放弃了正规治

疗#自行胡乱用药#这是非常错误的$ 面瘫的治

疗需要一个过程#万万不能急于求成$ 事实上#

如果能够及时发现病情并到正规医院就诊#大

部分的面瘫患者还是能够得到理想的恢复$

另外#还有的人虽然治疗比较及时#症状控

制比较好# 但是在还没有完全恢复时就停止了

治疗#这也是非常错误的#因为面瘫能否治愈#

首先在于治疗是否及时# 其次在于治疗是否彻

底$

预防面瘫"不要对着空调吹

受冷风& 冷水刺激是面瘫最常见的致病因

素#因此#常燕群提醒#在夏季不要图一时之凉

爽#对着空调&风扇吹#尤其是在体力活动出大

汗之后$同时#在乘车&洗浴&饮酒后也应注意不

要让风直接吹头面部#尤其是年老体弱&病后及

患有高血压& 关节炎等慢性疾病的人更要多加

注意$

专家还提醒#在夏季#天气炎热#睡眠质量

往往不好#容易引起免疫力下降#这也是面瘫的

诱发因素#因此#预防面瘫也应该注意休息#保

证睡眠充足#少熬夜看电视&电脑#避免各种精

神刺激和过度疲劳$

在早晨&傍晚天气较为凉爽的时候#选择一

些适宜的体育项目#如散步&体操&打太极拳&跳

舞等#长期坚持下去#会使体质得到提高#对风

寒的易感性和抗御能力也会大大增强# 这对预

防面瘫也很有帮助$ %张华&

夏天服药少吃菠菜

菠菜茎叶含有丰富的维生素

<

&维生素
=

&胡萝卜素#以及铁&钙&

磷等矿物质# 有诸多的保健功效#

是叶酸的良好来源$不过菠菜里的

草酸含量也高#虽然沸水焯烫能破

坏掉一部分草酸#但是仍有一部分

残留下来$ 夏天人体出汗多#体内

水分较少#这时最好少吃菠菜#以

免影响钙片&磺胺类药物&抗凝血

药的效果#避免引起尿液异常$

钙剂'乳酸钙&葡萄糖酸钙&

柠檬酸钙等钙片最怕菠菜中的有

机酸$ 有研究显示#
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克菠菜中

含有
.66;4666

毫克草酸#草酸不

但妨碍人体对钙的吸收# 而且会

增加结石的风险$ 吃钙片时如果

同时吃菠菜# 进入人体后分解出

的草酸根离子在肠道中与钙片里

的钙离子结合成不溶性的沉淀#

不但使补钙成果打折扣# 还容易

在泌尿道出现草酸钙结晶# 久而

久之便积累成结石$

磺胺类(大环内酯类抗炎药'

菠菜虽然属于碱性食物# 但是其

中的有机酸'草酸&叶酸等(能使

尿液酸化#使磺胺类药物&大环内

酯类药物'克拉霉素&阿奇霉素&

罗红霉素等(的溶解性降低#还可

以增加大环内酯类药物的肾毒性

以及肝脏毒性# 导致尿中析出结

晶#引起结晶尿或血尿$

抗凝药华法林钠' 又称华法

林#为双香豆素类中效抗凝剂#它

的作用机制是竞争性对抗维生素

=

的作用# 抑制肝细胞中凝血因

子的合成$ 富含维生素
=

的菠菜

能干扰维生素
=

的合成#能影响

华法林的疗效$ 如果吃华法林期

间经常吃菠菜# 大量的维生素
=

会抵消华法林的效果# 可能引起

血栓等危险$

建议服用这些药物者少吃菠

菜#如果服药后出现血尿&结晶尿

等症状#应及时就诊$ %李红珠&


