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■心理咨询

考试失利让我很痛苦，
我该怎么办？
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北京市职工服务中心与本报合办

工工会会提提供供心心呵呵护护
职职工工享享受受心心服服务务

■生活小窍门

□本报记者 张晶

□兰小英

免费职工心理咨询在线服务
www.bjzgxl.org

【职工困惑】

我高考时成绩很不理想 ， 复读了两
次， 共经历了三次高考， 可最后也没有考
上理想的大学， 只考了一个三流大学。 自
从高考后， 我就特别怕考试， 只要一有重
大考试， 我就特别紧张， 尽管每次都很认
真准备， 可考试结果都很差。 这让我很崩
溃， 我到底该怎么办？

北 京 市 职 工 服 务 中 心 心 理 咨 询 师
解答 ： 您好 ！ 从您的叙述中可以了 解
到自从高考失利 后 ， 每次考试都让您
特 别 紧 张 ， 考 试 结 果 也 不 是 很 理 想 ，
这让您感到很痛苦 。 经历了的三次 高
考已经成为了你心中的一个痛 ， 同 时
也给了你一 个心理暗示 ： 无论怎么努
力 ， 只要是重要的考试 ， 结果都不 会
理想的 。 而现实确实也是这 样 ， 平时
觉得自己已经很用功了 ， 但是成绩 依
然不理想 。 曾经高考的失败让你体 验
了 考 试 的 挫 败 感 ， 以 后 再 面 对 考 试 ，
你就会感到有压力 ， 因为你担心这 种
失败会重演 。 而考试 的状态对于考试
的 结 果 起 着 重 要 的 作 用 ， 越 有 压 力 ，
结果越不理想 。 不好的结果不断给 你
造成压力 ， 压力继而又会导致不好 的
成绩 ， 这样就形成了一个不良的循环 。

【专家建议】

如果想要改变这种状态， 首先要给自
己解压， 对待考试要做到做准备时重视，
上考场时放松， 付出即可， 不要过多考虑
结果， 这样反而容易考出好的成绩。

同时 ， 我们也可以改变对考试的认
识。 考试只是检验我们平时学习效果的途
径， 成绩的高低有时候可以说明一定阶段
的学习情况， 但是并不能代表一个人的能
力。 当我们离开了校园， 进入工作岗位，
考试就不再是衡量一个人工作能力的指
标。 所以我们是否可以把对学习成绩的过
度关注转移到提高自己的综合能力上呢？
这样不仅可以减缓考试给你带来的压力，
也可以提升自己的能力。

再来看大学中的考试， 考试是考察学
习成效的，各种考试都有一定的考试技巧。
如果想要提高考试成绩， 可以尝试研究考
试的类型，总结考试的方法，有针对性地、
有技巧地学习考试所涉及的考核内容，这
样有助于提高成绩。 同时也可以向周围成
绩好的同学请教，学习他们的经验。 用功是
正确的态度，但是如果没有合适的方法，没
有针对考试学习，也可能达不到效果。

□周颖

早在神农时期， 茶及其药用价值
就已被发现， 并由药用演变成日常饮
品 。 如今 ， 喝养生茶已成为一种时
尚： 抓一把菊花丢到热水中， 再放几
颗红枣， 撒些枸杞……其实， 用中药
泡制的养生茶， 需要根据性味归经，
结合自身体质、 病证、 气候等辨证施
用， 才能达到养生保健效果。

枸杞菊花茶， 脾胃虚寒少喝

枸杞菊 花 茶 非 常 适 合 工 作 繁
忙 、 经常熬夜面对电脑 、 眼睛干涩
的人饮用。

中医认为 ， 肝开窍于目 ， 肝藏
血， 肝血充足， 眼睛才能得到充分滋
养。 如果用眼过度加上熬夜， 会导致
阴血暗耗、 肝血亏虚。 肾精也需要靠
肝血充养， 肝血不足， 肾阴亏损， 会
令肝肾阴虚， 精血不能上濡双目， 出
现眼睛干涩、 黑眼圈， 还伴有腰膝酸
软、 眩晕、 耳鸣等症状。

白领 一 族 不 妨 喝 点 枸 杞 菊 花
茶 ， 将枸杞10克 ， 菊花 3克放入杯
中 ， 用热水冲泡 ， 加盖闷15分钟即
可 。 枸杞归肝 、 肾经 ， 具有滋补肝
肾， 益精明目的作用； 菊花味甘苦性
微寒， 归肺、 肝经， 疏风清热、 平肝

明目力强， 二者合用， 可滋补肝肾、
清肝明目。

枸杞菊花茶虽好 ， 但要注意 ，
《本草经疏》 中对枸杞有记载： “脾
胃薄弱， 时时泄泻者勿入。” 《本草
汇言》 认为， 枸杞 “脾胃有寒痰冷癖
者勿入”， 菊花 “气虚胃寒， 食少泄
泻之病， 宜少用之”。 所以脾胃虚寒、
平时怕冷、 手脚发凉、 大便稀者不宜
饮用。

玫瑰花别和茶一起泡

玫瑰花茶特别适合女性饮用， 压
力大时喝一杯能镇静、 稳定情绪。

玫瑰花为蔷薇科植物玫瑰的干燥
花蕾， 是很好的药食同源之品， 味甘
微苦性温 ， 归肝 、 脾经 。 《本草正
义》 中记载： “玫瑰花， 香气最浓，
清而不浊， 和而不猛， 柔肝醒胃， 流
气活血， 宣通窒滞而绝无辛温刚燥之
弊， 断推气分药之中， 最有捷效而最
为驯良者， 芳香诸品， 殆无其匹。”

可见， 玫瑰花芳香行气 ， 擅长
疏 肝 解 郁 ， 而且 药 性 温 和 ， 起 效
快 ， 能温养心肝血脉 、 理气解郁 、
活血散瘀。

喝玫瑰花茶虽有益健康， 不过要

注意三不宜。 1.不宜与茶叶同泡： 建
议每次取15克玫瑰花放入杯中， 用温
水冲泡， 趁热服用。 但不要与茶叶一
起冲泡， 茶叶中含有大量鞣酸， 二者
同用会削弱玫瑰花疏肝解郁等功效。
2.经期、 孕期不宜饮用： 玫瑰花活血
化瘀作用较强， 孕期和经期饮用不利
健康。 3.便秘者不宜饮用： 玫瑰花茶
有很好的收敛固涩效果， 但长期过多
饮用会导致大便不畅。

桂圆红枣茶， 孕妇不宜饮用

桂圆红枣茶是益气补血养颜的佳
饮 ， 体质虚弱 、 容易疲乏 、 食欲不
振 、 心悸失眠的人饮用能 “满血复
活”， 还可唤起好气色。

桂圆味甘性温， 归心、 脾经， 能
补益心脾、 养血安神。 红枣富含蛋白
质、 维生素， 能和阴阳、 调营卫、 生
津液 。 二者合用 ， 可共同起到补心
脾、 益气血、 安心神的功效。

不过， 桂圆、 红枣甘温偏热， 多
喝此茶容易上火 ， 有痰火 、 阴虚火
旺、 感冒、 咳嗽、 咽痛、 胃酸过多者
不宜饮用 ； 体质强盛的年轻人应少
喝， 以免上火； 孕妇也不宜饮用， 以
免引起先兆流产。

喝茶需要“好搭档”

家中宠物异味 尽量不要让猫狗
在家中上厕所， 或者在通风处准备
专用的猫砂、狗砂让其排便。如果沙
发、地板上有味道，可在室内点燃几
只蜡烛，保持20～30分钟 ，利用烟雾
消除异味； 还可以在宠物身上喷些
专用的除味护理剂， 它能将异味分
子分解为二氧化碳和水，从而快速、
安全除味。

卫生间臭味 家中卫生间即使冲
洗得再干净，也常会留下一股臭味。
可将一盒清凉油或风油精开盖后放
于卫生间角落处， 既可除臭又可驱
蚊；还可放置一小杯香醋，恶臭即可
自然消失。

室内烟味 把泡过的废茶叶渣晒
干，放在房间的角落里，利用茶叶的

物理吸附原理去除烟味； 还可用毛
巾蘸上稀释了的醋， 在室内挥舞数
下，对去除烟味也有一定效果；如果
用喷雾器喷洒稀醋，效果会更好。

花盆内的臭味 如果用发酵的溶
液做肥料，花盆中常会散发臭味。可
以将鲜橘皮切碎， 掺入液肥中一起
浇灌，臭味就能消除。

家具油漆味 新油漆的墙壁或家
具有一股浓烈的油漆味， 要去除漆

味，你只须在室内放两盆冷盐水，一
至两天漆味便除， 也可将洋葱浸泡
盆中，同样有效。

除厨房里的饭菜味 在炒菜锅中
放少许食醋，加热蒸发，厨房异味即
可消除。

壁橱、 抽屉内的霉味 可在里面
放一块肥皂， 也可将晒干的茶叶渣
装入纱布袋，分放各处，不仅能去除
霉味，还能散发出丝丝清香。

鞋垫臭味 出脚汗的人脱鞋后便
有一股难闻的臭气。 若将少量的卫
生球粉均匀地洒在鞋垫底下， 就可
使脚不臭，一般每个月换3次即可。

垃圾桶臭味 当金属垃圾发出臭
味时， 可将废报纸点燃后迅速放进
去，臭味即除。


