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考生怎样做？
1、正确应对焦虑情绪 适度的紧张焦虑不是坏事，

可以提高考生专注力及效率，所以要接纳自己的焦虑情

绪。可通过各种方式来释放压力，比如向家人朋友倾

诉；进行简单的、低强度的运动，比如散步、听听轻音乐；

还可进行一些呼吸放松训练。

2、保持规律的作息习惯 不需要在时间上刻意做

大的调整，以免导致入睡困难等睡眠问题。如果有入睡

困难的情况发生时，顺其自然，尤其不要把睡眠不好和

第二天就会考不好联系起来，以免加重焦虑。

3、调整心理预期 根据自己的实际情况对考试结

果有一个合理的预期，多给自己一些积极的心理暗

示。只专注于自己可控的事情，比如进行考前的温习

计划，不对不可控事情有任何预期焦虑。把需要父母

做的考前准备直接告诉他们，以免因为非考试因素导

致自己紧张。

家长怎样做？
1、帮孩子做好心理疏导 作为考生家长，不要向孩

子传递紧张情绪，尤其不能把自己的焦虑等不良情绪传

递给孩子。关注孩子的情绪变化，及时给予心理疏导。

当孩子出现过重的思想负担时，多和孩子交流，充分理

解并接纳孩子的情绪，给予孩子心理支持、鼓励，可以陪

孩子散散步，尽量给孩子营造一个轻松的考前环境。

2、协助做好考前准备工作 帮孩子做好考前准备

工作，充分尊重孩子的意见。多鼓励孩子，但不要唠叨，

不对孩子高考成绩有过高的预期，避免把成绩挂在嘴

上。考试期间的饮食不宜做大的调整，满足营养需求和

孩子喜欢吃即可。 来源：人民网

高考前孩子压力大怎么办？
心理专家送上“减压锦囊”

高考这几天艳阳高照，专家提醒，考生一方面要注

意及时喝水，防止体内液体丢失而导致脱水，另一方面

还要注意不要过量饮水；否则不仅不利于考试发挥，还

会给身体带来健康风险。来自广州医科大学附属第五

医院中医科的周东梅主任中医师、梁健宁主治中医师给

各位高考考生总结了饮水的具体4点禁忌。

忌过量饮 短时间内大量饮水或者长期饮用超过人

体所需的水量，很容易出现“水中毒”。“水中毒”的开始，

会出现头昏眼花、虚弱无力、心跳加快等症状，严重时甚

至会出现痉挛、意识障碍和昏迷。不论是处在重要考试

期间还是平常生活中，建议每天饮水量为1.2-2升为宜。

忌牛饮 夏天体液流失较快，很多人不太注意主动

喝水，一旦感到口渴后，不管不顾上来就是一顿牛饮式

的猛喝，这样不仅会有越喝越渴的感觉，还会对身体造

成负担，比如使得胃容量急剧扩大，远远超过胃肠道传

送和吸收能力，影响消化功能。正确的做法应该是“少

量多次”，即口渴时不能一次猛喝，应分多次喝，且每次

饮用量少，以利于人体吸收。每次以100毫升至150毫

升为宜，间隔时间为半个小时。

忌急冰饮 不少考生临上考场前或者考试结束后，

喜欢迅速喝瓶冰水来缓解暑热，有的还喜欢吃冰淇淋、

冰棍等。需要提醒各位考生的是，夏季气温高，人的体

温也较高，短时间内喝下大量冷饮、冷食，容易刺激肠

胃。若出现肚子疼、“拉肚子”等情况，反而可能影响考

试发挥。建议考生最好不要喝5℃以下的饮品。

忌淡饮 天热出汗大量丢失各种电解质（主要是氯

化钠），考生应及时补充盐分，适当地喝一些淡盐水而不

仅仅只是喝白开水，以补充人体大量排出汗液带走的无

机盐，这样既可补充机体需要，也可防电解质紊乱。

来源：新华网

想要发挥佳 考生喝水注意四点

芒种是我国传统历法二

十四个节气的第九个，谚语

说：“芒种忙，三两场”，芒种

是农民兄弟最忙碌的时节，

也是体能消耗最严重的季

节，加上天气炎热，湿气较

重，呕闷身困，精神不振，是

这一阶段的发病特点，在养

生方面应注意以下几点：

1、睡养 芒种时节，正

常成年人的夜间睡眠时间应

保持在 6-8 小时，中午睡眠

时间保持在30分钟到1小时

之间。

2、动养 芒种节要养成

晨练的习惯，早晨空气清新，

晨起洗漱之后，外出慢跑、散

步，做做广播操，打打太极

拳，练练易筋经等，既能促进

气血畅通，又可一整天保持

精力充沛。

3、水养 由于天气炎

热，出汗较多，阴津耗伤，应

适当增加每天的饮水量，另外可多煲汤喝，比

如：绿豆百合汤、莲子银耳汤、莲藕老鸭汤、海带

排骨汤、麦面鸡蛋汤、麦仁山药汤、红薯玉米汤、

小米红枣汤等等。

4、食养 饮食应多样化，五谷杂粮、禽蛋鱼

肉、新鲜蔬菜等要合理搭配食用，以保持体内蛋

白质、各种维生素、微量元素的均衡状态。

对于肾气亏虚、腰腿疼痛者，建议取猪腰子

一个，中间切开，去除白色部分，夹入甜大云2-3

片，置盘中用碗扣上，在锅中蒸30分钟左右，吃

肉喝汤，每天1次，6天为一个疗程。

脾胃虚寒、脘腹冷痛、倦怠乏力、女性痛经

者，建议取全当归1个，羊肉1斤，生姜1两，食

盐少许，熬汤喝。

5、净养 所谓净养即是要保持个人卫生习

惯，芒种时节，出汗过多，容易细菌滋生，此时应

勤洗衣服勤洗澡，预防各种皮肤病或胃肠道疾

病的发生。 来源《南阳日报》
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（上接第一版）村庄、田园、山

林、湖泊原真性保护完整。积

极开展古树名树、古民居、人

文自然景观摸底排查、修复保

护和人居环境改造，大力发展

园林花卉、药材种植和观光农

业，对村村通公路廊道进行绿

化等。该村对林地有规划地

进行科学种植，加强苗木花卉

保护。开发“互联网＋”演艺

营销新市场，壮大魔术文化新

业态。对名人故事、乡贤事迹

等生态文化历史进行充分挖

掘和保护。开展生态保护科

普知识、传统生态文化宣传教

育等活动，营造乡村绿化氛

围。先后获得中国美丽休闲

乡村、全国民主法治示范村、

河南省最美乡村、河南省乡村

旅游特色村、河南省卫生村、

河南省生态村等荣誉称号。

据了解，大黄村计划用 3

年时间，把该村打造成住房舒

适化、街面整洁化、环境优美

化、创业就近化，集魔术、文

化、旅游、生态、民俗为一体的

魔术观光休闲小镇，打造田园

观光综合体。 （巫鹏）
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6 月 6 日是“全国爱眼日”，今年

的主题是“关注普遍的眼健康”。专

家认为，不同年龄段的眼健康主要问

题各有不同，管理也应各有侧重，提

倡全生命周期呵护眼健康。

天津市眼科医院视光中心主任

李丽华介绍，6岁前儿童眼健康保护

重点，是对眼睛先天性疾病和弱视、

斜视等眼病的筛查以及近视预防。

其中，3岁前最好到医院做一次全面

的视力检查，如弱视在3岁前治疗效

果最好，年龄越大治疗效果就会“打

折扣”。此外，如发现儿童弱视形成的警报信号，应及时

去医院检查排除。

对于近视的预防，李丽华建议家长关注孩子的远视储

备。0到6岁的儿童视力发育尚不完善，存在一定的生理性

远视，这被称为远视储备，其消耗速度决定了孩子是否过早

发生近视，可以通过坐姿、用眼习惯等行为方式干预。

6岁至18岁应注重控制屈光不正。“6岁到18岁眼健

康管理的重点包括视功能异常、近视等屈光参差、远视、

散光、弱视、斜视等，其中近视防控是该年龄段的重中之

重。”李丽华说，这一时期的眼健康管理对成年后的眼健

康极为重要。

李丽华强调，该年龄段的近视儿童青少年要重视和

积极预防高度近视。高度近视不是

简单的屈光度数增加，还会对眼健康

产生更长期的危害，导致白内障、青

光眼等眼部疾病的发生概率明显增

加，眼底病理性改变概率明显增加，

如视网膜裂孔、出血等。

18岁到40岁是视疲劳高发期。
李丽华说，视疲劳现已成为青壮年人

群最为常见的眼科疾病，可能会加速

视觉功能退化，导致眼睛过早出现老

花眼。“视疲劳与干眼症、结膜炎的症

状相似，应通过多种检查找到引起视

疲劳的病因。”李丽华说，视疲劳的预防首先要有正确的屈

光矫正，其次要有良好的用眼环境、用眼习惯和全身状态。

40岁后将进入老视管理。“40岁以后人眼功能逐渐衰

退，老花是很多人的第一感受。随着年龄的增长，白内

障、青光眼等眼病发病率也开始上升，对视觉健康造成极

大威胁。”李丽华说，建议定期进行包括视力、裂隙灯、眼

底照相在内的眼部体检，实现眼部高发疾病的早筛早诊

早治。户外活动时最好佩戴太阳镜减少紫外线伤害，日

常要减少屏幕的使用时间等。

“呵护眼健康应贯穿全生命周期，主动自觉爱眼护

眼，走出守护视力的误区，才能够有效提高眼健康水平。”

李丽华说。 来源：新华网

不同年龄段“呵护”眼睛有侧重


