
高考后常见心理问题主要有四种

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

家有老人， 在使用空调时不
妨安装一个挡风板， 既能降温又
无风感。 家人可将挡风板设置为
与空调平行角度， 让风吹到对面
墙上， 反弹回来的风力更柔和、
舒适。 如果家中正好要购买新空
调， 也可选择具有融合自然风功
能的产品。

你是不到睡觉时间不洗脸的
人吗？ 美国皮肤专家提醒， 晚上
10点到凌晨4点间， 皮肤处在完
全放松状态， 此时细胞生长和自
我修复效率最高。 这时给皮肤充
分的滋润， 各种护肤品吸收利用
率最高。 即使不能早睡， 也应在
晚上10点前对皮肤进行彻底清洁
和保养。

夏天来临， 不少人选择轻薄
透气的防晒皮肤衣； 其中又以厚
度越大、 颜色越深、 织线越密集
的服装效果越好。 紫外线防护指
数大于40的防晒衣才能起到防晒
作用 。 值得大家格外要注意的
是， 这种布料经多次洗涤后， 防
晒效果会有所降低。 别洗太勤，
SPF值会 “掉”。

作息不规律或睡眠差的人，
时间一久可能会出现记忆减退、
注意力不集中等现象； 另外， 熬
夜对人情绪的影响也非常明显，
有些人熬夜后次日若被迫早起，
还会出现 “起床气”， 表现为烦
躁、 易怒、 爱发无名火等。

老人吹空调加个挡风板

防晒衣老洗SPF值会打折

晚上10点前护肤效果好

长期熬夜的人脾气差
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心态调适有门道

四年一度的世界杯已经开
战， 接下来一个月， 不少球迷就
要开始度过亢奋的熬夜日子。 很
多人比赛是看过瘾了， 但是却伤
了身体！ 每年都有关于球迷熬夜
看球而送进医院的新闻爆出， 为
了减少熬夜看球对身体的伤害，
球迷们要做好以下五点：

调解熬夜吃维Ｃ

熬夜时缺乏大量的营养素 ，
所以要比平常增加更多的维生
素、 矿物质、 蛋白质。 看球时可
多吃些豆制品、 水果、 蔬菜如黄
瓜、 西红柿、 芹菜、 花椰菜等，
香蕉也宜多吃， 它不仅能促进肠
胃蠕动， 还能补钾， 钾可使精神
愉快， 情绪稳定。 除了饮食外，
可以适量补充复合维生素片。 除
了B族维生素之外， 维生素C和

维生素A也是熬夜后必须补充
的， 尤其是维生素C可以帮助调
解熬夜时颠倒的生理周期， 对抗
压力， 使头脑保持清醒。 另外，
晚上熬了夜， 白天可以吃吃大枣
粥， 它具有补血、 安眠的作用。

睡觉前后洗把脸

熬夜看球 ， 会使内分泌紊
乱， 皮肤水分流失， 从而产生皱
纹、 暗疮、 黑眼圈等， 无论对男
球迷还是女球迷来说都是令人懊
恼的。 可于每次睡觉前后用清水
对脸部进行适度的简单按摩， 以
增加皮肤弹性， 促进面部的血液
循环。

中场休息揉揉眼

长时间盯着电视屏幕， 容易

引发眼肌疲劳、 视力下降。 可多
吃些含维生素A的食品， 这可帮
助调节视网膜感光物质的合成，
提高人体对昏暗光线的适应力。
比如晚餐食谱中可以有炒胡萝
卜、 韭菜煎鸡蛋等富含维生素A
的食物。 妻子可建议丈夫看球时
有意识地多眨眼睛， 最好二三十
分钟就主动让眼睛休息一下。 在
球赛中场休息的时候也得抓紧时
间休息， 可以轻轻地按摩眼睛 ，
使高眼压状态得到缓解。

败火最好茶代酒

睡眠少的表现就是火大， 心
火重。 而且对球迷们来说， 最过
瘾的事莫过于和朋友在一起边喝
酒边看球， 这便是 “火” 上浇油
了。 因此， 酒还是少喝为佳， 或
是以茶代酒 ， 菊花茶 、 金银花

茶、 大麦茶、 枸杞大枣茶等， 都
是首选的熬夜饮品。

护嗓妙方有推荐

比赛看到精彩处， 球迷免不
了大喊大叫， 尤其是很多球迷聚
于一处看比赛的时候。 在此， 养
生专家特意为球迷准备了一个咽
喉保健的小处方， 球迷朋友不妨
一试： 将菊花、 胖大海、 元参、
麦冬、 金莲花或金银花泡水， 代
茶饮。

穿件外套防受寒

今年世界杯比赛的现场直播
多在半夜， 此时要注意别让夜风
吹感冒。 妻子可为丈夫准备一件
上衣或毛巾被。

（王甘）

□本报记者 任洁

高考虽然已经结束， 刚刚脱离高度紧张的备
考， 考生的心还无法完全放松下来， 发挥是否正
常， 能否如愿考入心仪的大学， 许多考生会产生
不同程度的心理问题。 对此， 教育部 “微言教
育” 为考生和家长把脉， 帮助他们调整高考后常
见的心理问题。

看看世世界界杯杯的的正正确确““姿姿势势””
家家有有球球迷迷

高考后

高考后常见的心理问题主要
有四种。

第一种是放纵型心理。 一些
考生认为高考结束便意味着苦日
子熬到头了， 得好好犒劳一下自
己， 弥补多年来的艰苦奋斗。 有
的考生一睡好几天， 有的一连玩
几天几夜的网络游戏， 甚至有人
就此染上一些不良习惯， 严重的
还会误入歧途。 只是等到进入大
学后， 因暑假的过度放松， 导致
跟不上大学紧张的学习节奏。

第二种是焦虑型心理， 这种
心理比较常见。 许多考生在考后
会出现患得患失的状况， 尤其是
平时学习成绩还不错的考生， 往
往期待值比较高， 但在等待放榜
的日子里， 由于不确定性而变得
焦虑。 这种焦虑对于心理素质弱
的考生会持续加重， 比如有些人
会从焦虑到失眠， 再从失眠到抑
郁等。 尤其高考后父母对自己的
生活学习要求发生改变， 期待的
目光放在分数上时， 这种感觉更
明显。

第三种是抑郁型心理， 表现

为吃不好、 睡不好， 情绪低落，
有些还伴随出现强迫思维强迫行
为， 比如自怨自责。 有的人甚至
由于性格突变暴躁， 让人觉得难
以理喻， 与家人争执中情绪一触
即发。

第四种是迷茫型心理。 考生
从原来紧张的高考学习中放松下
来后， 会出现虚无、 无所适从的
真空状态。 很多人美美地睡上几
天， 把长期缺失的睡眠补一下，
但过了几天后发觉自己无所事
事 ， 心里空空的 ， 茫然不知所
措 、 百无聊赖 ， 一下子失去目
标， 找不到自己的方向， 甚至将
这种心理带到大学。

一旦出现心理问题， 考生该
如何调整心态呢 ？ 心理学教授
赵俊峰表示， 经历了高考前的思
想焦虑和心理疲劳， 又承受着来
自家庭、 学校的压力， 考生的精
神高度紧张、 疲惫， 出分前的阶
段要多补觉、 多休息。 同时， 要
对高考有个心理预期， 感觉能考
上的， 要结合兴趣选择学校、 专
业； 感觉不理想的， 无论是选择

复读还是就业， 都要考虑成熟，
要为身份、 生活方式的转变调整
好心态， 积极面对未来的人生。

心理教师李晓建议， 考生不
妨制定一个活动计划， 循序渐进
地增加娱乐项目， 合理安排娱乐
时间， 丰富活动内容。 比如将听
音乐、 运动、 玩游戏、 看书、 学
习英语等活动结合起来， 既照顾
了兴趣爱好， 又增长了知识。

赵俊峰建议 ， 家长要营造
和谐宽松的家庭氛围 ， 既然孩
子的成绩已成定局 ， 无论考试
结果是好还是坏都不要再埋怨。
此外 ， 家长和孩子可以充分交
流 、 探讨 ， 引导孩子规划未来
的人生 。 家长要为孩子树立榜
样 ， 要求孩子做到的自己一定
要做到 ； 有经济能力的 ， 可以
带孩子外出旅游 ， 转移一下注
意力 ， 陪伴孩子度过一个充实

的假期。
李晓建议 ， 家长一定要发

挥好 “避风港 ” 的作用 ， 做好
心理疏导 。 考试已经结束 ， 回
忆太多过去的事情只会增加考
生的负担 ， 家长可以利用等待
成绩的这段时间 ， 帮孩子寻找
一些兴趣爱好 ， 让他们的身心
得到放松 。 同时 ， 可以梳理考
生的未来发展规划 ， 引导考生
找准专业方向。

考生要对未来有心理预期

家长应成为孩子的“避风港”


