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株洲日报全媒体记者/何春林

高考临近，不少学生以及家长出现了考前焦虑、失眠、注

意力不集中等情况。如何调适好心理，以最佳的心态面对高

考？记者采访了心理专家、临床医生，送上心理调适指南。

心理门诊患者大增
“医生您好，我马上就要高考了，两个星期前就开始失眠，

每天晚上在床上躺两个多小时都睡不着，第二天又昏昏沉沉，

没精打采，特别难受。”上个周末，高三学生小敏（化名）在家长

的陪同下来到医院就诊。

医生诊断发现，小敏的表现是典型的考前焦虑症状。实际

上，近一个月，株洲市未成年人心理辅导总站、市妇幼保健院、

市中心医院、市三医院接诊的高三学生，是平时的一到三倍。

“每年高考前，前来就诊的孩子会成倍增加，今年也不例

外。”多家医院医生介绍，较为严重的考试焦虑，反映在情绪上

是担忧和害怕，反映在生理上则是心慌、头痛、胸闷、恶心、腹

痛、腹泻等。医生面对这些较严重的症状，主要是给予心理指

导，也会进行短期的药物干预。

考生应从三个方面调节
为什么会出现考前焦虑？

株洲市未成年人心理辅导总站首席专家丁光木说，高考

作为学生阶段非常重要的一场考试，带给学生和家长的压力

不言而喻，考前焦虑很常见。适度的紧张会让身体处在戒备状

态，有助于更好地调动全身机能，有利于注意力集中。但是，持

久或者过度的焦虑会让大脑和身体被情绪操纵，从而变得注

意力难以集中、思维混乱，对孩子们的学习效率、日常生活产

生负面影响。

如何才能更好地应对压力，让焦虑处在适度水平？

市妇幼保健院心理门诊负责人杨小琳建议考生，可以从

三个“好”入手。一是好好睡觉，固定时间起床、睡觉，保证充足

睡眠，熬夜复习得不偿失；二是好好运动，运动能够缓解焦虑

紧张的情绪，每天运动 30至 45分钟，可以在校园快走慢跑、跳

绳或简单的拉伸；三是好好吃饭，以清淡且熟悉的食品为佳，

不要盲目吃补品。需要提醒的是，高糖食物让血糖迅速飙升，

随后显著下降，这会导致一个人的情绪更加焦虑。

另外，当考生觉得情绪难以调控、压力大的时候，可以尝

试各种方法来合理宣泄，如写日记、和朋友或父母吐槽、听音

乐、画画等，必要时及时向医生寻求心理帮助。

家长要成为淡定陪伴者
据了解，除了高三学生外，相当一部分找医生的患者

是家长。一位母亲反映，总担心孩子考不上大学，自己有

时整晚睡不着，胃口也不好，一个月瘦了 5 公斤；有家长讲

述自己脾气明显比平时暴躁，与孩子聊不到一块，经常争

吵……

杨小琳认为，相当一部分考生的紧张情绪来自家长，家长

的负面情绪会直接到孩子。她建议家长们要保持冷静，淡定面

对高考，不要将负面情绪展示在孩子面前，而要助孩子“一臂

之力”，扮演好陪伴者角色。“比如，当孩子讲出烦恼和困扰时，

家长要认真地倾听他们的想法，陪孩子散散步，看看电影，不

追问成绩和排名，让孩子从学习中转换一下频道，感受到父母

的信任和安全感。”她说。

“捐我热血，点赞‘厂 BA’”……2024株洲“厂 BA”篮球锦标赛已于 5月 31日在株洲市全民健

身服务中心开幕，吸引广大市民前往观赛、游玩。当天起，市中心血站的采血车也进驻活动现场，

每次提前到场为市民提供采血服务。不少市民走上采血车无偿献血，为挽救他人生命贡献自己

的“一臂之力”，成为“厂 BA”活动中一道靓丽的文明之景。

株洲日报全媒体记者/刘平 通讯员/彭碧莹 摄

男子突发哮喘，不省人事

医生指导家属
完成教科书式自救

株洲日报讯（全媒体记者/刘平 通讯员/谭盼盼） 近日，

哮喘病人李先生的家属专程从娄底市新化县一乡村来到株

洲送锦旗，对湖南省直中医医院中医经典病房副主任宾容表

示感谢。因为宾容曾通过一通电话，帮助李先生转危为安。

5 月中旬的一天，53 岁的李先生在家中突发哮喘，意识

丧失，情况危急。所在乡村距离县城医院有一个多小时车程。

在一些家属惊慌失措的时候，有家属想起了李先生在湖

南省直中医医院就医时认识的宾容医生，便拨打宾容的电话

求助。

宾容听说李先生家人的讲述后，建议迅速采取救治措施。

“抬高下巴，一定想办法保持气道通畅。”

“牙齿咬得很紧，嘴巴无法张开，怎么办？”

“拿勺子撬开嘴 ，然后用手固定住，对嘴吹气。发动周边

人，寻找制氧机，最大限度把氧气送进去。”

“现在身边有什么药品？……”

宾容通过电话询问了解李先生的症状，并给出救治方

案。要求对方保持冷静，按照指示采取救治措施。

最终，经过 40 多分钟的努力，奇迹出现了，李先生意识

恢复，脸色及嘴唇颜色有所好转。随后，李先生被救护车送到

县城医院进一步治疗。

李先生康复出院后，第一时间要求家人前往株洲给宾容

送锦旗，表示感谢。

宾容提醒，哮喘病人要随时准备好应对哮喘的药物，能

在哮喘发作紧急时期派上用场；哮喘病人情绪不宜有太大的

起伏，否则会加重哮喘的症状；哮喘发病的时候要注意尽量

控制好情绪，可以喝些水，能有效缓解哮喘的症状。

这几个地方 可免费筛查“脑卒中”

“二孩及以上家庭”
可申请购房补贴

株洲日报讯（全媒体记者/刘平 通讯员/刘源） 6月 4日，

本报记者从市卫健委了解到，《株洲市城区购房人符合国家

二孩及以上生育政策生育的家庭购房补贴办理流程》已于近

日发布，“二孩及以上家庭”可申请购房补贴。

享受购房补贴的“二孩及以上家庭”是指：2016 年 1 月 1

日起(含当日)，夫妻共同合法生育二孩及以上的家庭，单亲

或再婚家庭合法生育并抚养二孩及以上的家庭。夫妻共同合

法生育的二孩、三孩及以上子女的家庭，对应享受二孩、三孩

购房补贴；单亲或再婚家庭，按所合法生育子女的抚养权数

量，对应享受二孩、三孩购房补贴。子女数以申领人当前抚养

子女数量为基础计算。

申请“符合政策生育的家庭购房补贴”的购房人，需如实

填写申报表，提供本人身份证、结婚证、生育服务证或生育登

记回执、户口本，依次在户籍所在地的县级卫健局、市卫健委

进行生育情况审核（属离异或再婚的需提供离婚协议书或离

婚判决书、调解书）。对具体问题，市民可拨打市卫健委人口

家庭科电话 0731-28682572咨询。

高考在即 心理门诊患者大增
医生为考生、家长给出减压策略

株洲日报讯（全媒体记者/廖智
勇 通讯员/李文奇） 近日，株洲市脑

卒中高危人群筛查与干预项目启动。

该项目在荷塘区明照街道茶园

村、北塘村和星星村，石峰区田心街道

田心社区，学林街道香樟社区，龙头铺

镇龙升社区设筛查点，面向 40 岁及以

上人群，限指定社区（行政村）常住人

口参与。

脑卒中（俗称“中风”）具有高发病

率、高死亡率、高致残率、高复发率等

特点，严重危害人民群众生命健康，但

尽早查出高血压、糖尿病、血脂异常、

心律不齐等危险因素，可早期预防和

控制。

株洲市脑卒中高危人群筛查与干

预项目自 2014 年实施以来，累计完成

5 万 余 人 次 的 筛 查 ，覆 盖 6 个 街 道

（镇），共筛出并干预随访高危人群 1

万余人次。让老百姓在家门口即可享

受优质的健康管理服务，为我市制定

脑卒中防控政策和措施提供科学依

据。

筛查采取自愿原则，参加项目的

居民将进行免费体检，内容包括身高、

体重、腰围、血压、血糖、血脂、糖化血

红蛋白、同型半胱氨酸检查，如果被确

定为高危人群，还将加做颈动脉超声

等检测。项目会对脑卒中高危人群进

行长期随访干预管理。

筛查前无需停用降压药等药物，

但需要空腹。若曾经有过短暂性脑缺

血发作、疑似脑卒中或确诊脑卒中，需

带好医疗机构开具的诊断报告。

市疾控中心（市卫监局）慢性病防

治科科长唐雨新介绍，40 岁及以上人

群有高血压、糖尿病、心房颤动三种情

况之一即可认定为中危人群；“三高”

（高血压、高血糖、高血脂）、有心率问

题、吸烟、体重超重、缺乏运动、有卒中

家族史，以上危险因素超过 3项，以及

既往有脑卒中（中风）病史或短暂脑缺

血发作病史，可认定为高危人群。

“出现难平衡、看不清、脸不正、臂

不平、语不灵等症状可能是脑卒中的

前兆，需马上前往医院检查。”唐雨新

提醒。

市中心医院为我市脑卒中高危人

群筛查和干预项目的基地医院，非项

目点居民如有筛查需求，可自行前往

二级及以上综合医院自费进行脑卒中

筛查。

采血车开进“厂BA”现场

知株侠视频期待您的参与
媒体融合，移动优先。欢迎来到“知株侠”专版。用视频推介株洲

高质量发展亮点，扫描当下时政社会热点，服务市民生活难点。邀请
所有读者，共同参与，或提供成品，或共同拍摄制作。题材不限，有趣
的、有用的，工作的、生活的，均可。联系电话：13975332270；视频
投稿邮箱：42040633@qq.com（可发视频，也可只附上网上链接
地址），一经采用，稿酬从优。

热爱
无处不在
2024 株洲“厂 BA”创意先导片｜热爱，

无处不在；欢乐，一触即发。

文字、图片、视频/知株侠

当株洲汽车博览园
遇上黏土风

一起来看可爱的赛车世界。

文字、图片、视频/新浪微博

为参加高考学子
加油

高考前夕，醴陵三中高一高二学生

高歌《明天会更好》，为参加高考学子加

油。

图片/醴陵三中 文字、视频/株洲日报

央视网：探秘罗霄山
茶陵戏曲探源

在罗霄山脉西麓的茶陵县，这里的地方戏

曲因为讲述茶陵当地的故事，不仅深受人们的

喜爱，而且传承丰厚的人文历史。

文字、图片、视频/央视网

“云岭天路”开通半年
“复兴号”载客118万人次

5月 26日，丽香铁路开通运营半年，累计发送旅客 118.3万人次，奔驰在丽

香铁路的 CR200J 型复兴号动车组，由中车株机公司、中车浦镇公司联合研

制。

文字、图片、视频/中车株机

视 经济

坐动车去香格里拉，“复兴号”带你打卡“云岭天路”。

视 体育

视
频
海
报
。

视 文化

视频截图

视 社会

视频截图

活动现场


