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每当高考、中考结束，考生们就会从
神经高度紧绷转变为全身心放松，心理状
态和作息等也有很大变化。在等待成绩的
过程中，考生的心理会有所起伏，甚至会
出现不同程度的“考后综合征”，因过度
焦虑而影响日常生活。近日，笔者就此采
访了广西脑科医院儿少心理科二病区副主
任韦为医师。韦为医师针对这些问题进行
解答，帮助考生及时调整心态，养成良好
的生活习惯。

6 月 25 日，考生们终于等到了高考
查分的日子。从高考结束到查分这段时
间里，考生们经历了从长期的高强度学
习到一下子放松的状态，这让不少考生
不适应。一些考生选择放纵自己，释放
压力。然而，过度放纵可能导致生活作
息紊乱，出现健康问题。另外，在高考
成绩出来之前，一些考生处于过度焦虑
状态，他们因未来的不确定性而担忧，
担心高考成绩不理想会影响前途。如果
焦虑时间过长，可能会影响考生的心理
健康，导致失眠、食欲不振等问题，甚
至引发抑郁症。

今年高考结束后，广西脑科医院儿少
心理科二病区接到不少相关问题的咨询。
韦为接到咨询后，首先会对考生进行心理
评估，了解其具体情况，然后给予个性化
的建议。对于出现焦虑问题的考生，科室
团队会传授他们放松技巧，如深呼吸、冥
想等；对于对未来感到迷茫的考生，科室
团队会帮助他们进行职业规划，并建议他
们与家长、老师多沟通交流。此外，韦为
还鼓励考生保持适度的体育锻炼，参加一

些有益的社会活动，以分散注意力，减轻
焦虑。

高考后是考生们调整生活方式的一个
重要节点，要养成良好的生活习惯，可以
从以下几个方面入手：适当放松，不要放
纵自己，不熬夜追剧、不通宵打游戏，要
尽量保持高考前的作息；保持健康的饮食
习惯，注意营养均衡，多摄入蔬菜、水
果，少吃垃圾食品；要适度锻炼，适度参
加跑步、游泳等有氧运动，这有助于身体
健康和放松心情；培养兴趣爱好，参加一
些自己感兴趣的活动，这不仅能丰富生
活，还能提升自信心。此外，还可以设立
短期目标，如学会一种新技能等，通过实
现这些目标来保持积极的心态。

6月 24日至 6月 27日，是 2024年柳州
中考的日子。中考生和高考生一样，也面
临着考后的种种问题，然而，不少考生心
理上的变化，往往会被家长忽视，导致许
多考生在“放纵”和“沉默”之间难以平
衡好心态而引发心理问题。韦为说，考生
应参照高考后的调整措施积极应对。如果
自我感觉良好，成绩理想，符合自己的预
期，能顺利进入自己理想的高中，还应提
早做好高中生活的准备。如果考试不理
想，也要积极面对现实，调整期望值和自
己的状态。家长也要学会控制自己的情
绪，心态平和，给予孩子最温暖的陪伴。
同时，理解和包容孩子的不良情绪，多与
孩子沟通，用心倾听孩子内心深处最真实
的声音，与孩子共同面对考验。

（韦健）

走出健康，走向快乐。6月 23日，龙城因环江滨
水大道上一抹靓丽的绿而活力满满。他们是谁？他们
在干什么？原来，来自各行各业的数百名徒步爱好者
在这里参加由柳州市卫生健康委员会、柳州市融媒体
中心主办，交投·和顺江山、广州市妇女儿童医疗中
心柳州医院协办的“交投·和顺江山杯”全民健康徒
步行活动。

“徒步运动是有效、简单的健身方式之一，适合
各个年龄段的人群。”在出发仪式上，市融媒体中心党
委专职副书记白雪鼓励参与者坚持完成比赛，希望大
家在这次徒步行中度过一段欢乐时光。

广西交投地产集团柳州区域公司董事、副总经理

陈攀峰介绍，交投地产始终践行“为民建好房”的新
时代使命，始终以“铸国企精品，创造美好生活”作
为企业的价值追求和使命担当。他表示，本次健康徒
步行活动为全民健身高质量发展积蓄动能，希望参与
者收获健康和幸福。

安利 （中国） 日用品有限公司广西分公司经理黄
萌阳向参与者分享了运动心得。黄萌阳介绍，为积极
响应健康中国建设的号召，安利纽崔莱积极投入健康
中国行动，希望通过徒步行活动帮助大家养成健康生
活习惯。

本次活动也得到安利 （中国） 日用品有限公司的
友好合作支持，以及柳州中瑞口腔的礼品支持。

随着出发号令响起，徒步爱好者从交投·和
顺江山营销中心出发，踏上全程约 8公里的徒步
之旅。本次徒步行起点和终点均设在交投·和顺
江山营销中心，途经凤凰岭大桥、鹧鸪江大桥、
环江滨水大道、龙壁回澜景点等地。参与者既可
以锻炼身体，又可以饱览柳州自然人文风光。

37岁的市民韦菊春和 11岁的儿子一起参加活
动，虽然走得满头大汗，但他们的心情格外舒
畅。“环江滨水大道太美了，这是我和孩子第一次

以徒步的方式慢慢欣赏沿途风景，感觉特别开心，以
后也想和家人多参加健身运动。”韦菊春说。

为丰富徒步行活动的趣味性和互动性，活动组委会
在徒步途中设置5个通关打卡点。参与者可模仿“人形
立牌”做出运动动作，参与“健康盲盒”抽奖，与安利
吉祥物合影，到柳州中瑞口腔义诊区检查牙齿，在交
投·和顺江山互动区参与互动游戏。参与者集齐5个通
关打卡点的通关章，可到终点领取一份“健康礼包”。
行走在风光秀丽的山水间，参与者积极在沿途设置的通
关打卡点打卡互动，活动现场欢声笑语不断。

“我们一看到活动信息就组团报名参加了，活动
好玩有趣，我们不仅领到了礼品，还和很多同样喜爱
运动的朋友交流了心得。”69岁的市民李尔和朋友一
行 5人来参加活动。走到终点后，他们和其他参与者
还在交投·和顺江山营销中心内解锁“隐藏打卡点”，
获赠“隐藏礼包”。

00后吕桓羽最后一个到达折返点。他认为，慢
慢走也能感受运动的乐趣，还能尽情欣赏沿途风
景。此次徒步行活动不仅让参与者从家中走向户外、
走向自然，也让他们在轻松愉快的氛围中收获健康生
活理念。

“交投·和顺江山杯”全民健康徒步行活动举行

健康徒步 快乐出发
□全媒体记者 覃林薇 覃科

在第三个打卡点在第三个打卡点，，参与者与安利吉祥物合影参与者与安利吉祥物合影。。

院外暴雨如注，院内音符
流转，暖意融融。昨日下午，
在柳州市工人医院 （以下简称

“工人医院”） 总院门诊一楼
大厅，由柳州市工人医院、柳
州市文联联合举办的“医心向
党·文明花开”——2024年柳
州市工人医院迎“七一”音乐
会 （以下简称“音乐会”） 精
彩上演。表演者们共同演绎了
7 个节目，用心、用情为在一
线工作的医护工作者、患者传
递温暖。

一艘巨轮扬帆向未来，祖
国走进美好新时代……2012年
中越歌曲演唱大赛总决赛冠军
唐艳用一首大气磅礴的 《领航
新时代》 拉开了音乐会的序
幕。现场，表演者们用歌声、
琴声、诗朗诵抚慰着患者。知
名原创歌手阿彬哥的 《我要飞
翔》 活力十足；工人医院医、
技、护、职能、门诊代表朗诵

《党旗下的辉煌》，激情澎湃；
钢琴演奏志愿者服务团队合唱
节目 《灯光里的中国》 的旋
律，在工人医院退休医生、钢
琴演奏志愿者服务团队队员韦
启援的指尖流淌。不少患者、
家属驻足聆听，或用手机记录
下这一温情时刻。

“我刚做完住院检查，感

觉很紧张，一场音乐会让我心
情放松了很多。”65 岁的患者
肖先生说，自己因患病在工人
医院总院泌尿科二科住院治
疗，连日来的阴雨天气加上病
痛折磨，让他心里憋得慌，一
场动听的音乐会，赶走了疲惫
和担忧。

“音乐可以直达内心，多

听音乐有助于患者缓解疼痛和
焦虑，患者恢复效果更好。”
柳州市工人医院党委书记黎荣
山介绍，医疗不仅是技术的比
拼，更是人文关怀的体现。医
院始终将改善患者就医体验作
为医院工作的重要一环，通过
优化服务流程、提升服务质
量、加强医患沟通等措施，不

断改善患者就医体验，增强患
者获得感、幸福感和安全感。
今后，工人医院将继续与社会
各界一道，将音乐会打造成工
人医院的文化品牌，通过将人
文关怀、文艺志愿者服务等与
医疗服务融为一体，打造更有
温度和厚度的医院。

（周茜/文 陈新援/图）

考后心理健康不容忽视
医师支招应对“考后综合征”

超治愈！

工人医院迎“七一”音乐会用音符传递爱和希望

在第一个打卡点在第一个打卡点，，参与者做相应的动作参与者做相应的动作。。

参与者途经凤凰岭大桥参与者途经凤凰岭大桥。。

参与者在打卡点玩游戏参与者在打卡点玩游戏。。

活动结束活动结束，，参与者展示参与者展示““通关证通关证”。”。

音乐会现场音乐会现场。。


