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中高考倒计时了，当无形压
力袭来，考生可能陷入“躺平摆
烂”与“自我怀疑”的心理泥
沼，家长们也可能因为焦虑而步
入“无效减压”的误区。本期

“健康护航中高考”特别策划心理
疏导篇，特邀市妇幼保健院临床
心理科心理咨询师韦育坤，为考
生及家长深入剖析常见心理困
境，揭示科学减压的秘诀，助力
考生在从容心态中绽放璀璨光芒。

三种典型压力心理
状态：你是否已“中招”？

（一）躺平摆烂型：逃避背后
的心理防御

有的考生表面不紧张，对成
绩和前途看似无所谓。这类考生
往往陷入“鸵鸟式心理 ”， 用 玩
耍、闲聊逃避内心的压力。韦
育坤指出，这本质是抗压力不
足的表现——面对升学竞争的压
力，潜意识选择用“不作为”保
护自尊，避免直面失败的可能。
然而，逃避只会让知识漏洞越积
越多，当考试逼近时，还会因准
备不足引发更强烈的焦虑。

（二）自我怀疑型：消极暗示
下的信心崩塌

“我肯定考不好”“时间来不
及了”……这类考生常被消极自
我暗示笼罩，如同打牌抽不到好
牌就想投降。这种心理源于对结
果的过度担忧，将“可能”等同
于“必然”，忽视自身已掌握的知
识基础。韦育坤强调，适度的危
机感能激发动力，但过度自我否
定会形成“越焦虑—越低效—更
焦虑”的恶性循环。

（三） 完美主义型：理想与
现实的心理拉锯

书桌前堆满错题本，深夜仍
在刷题，却因某次模拟考试失误
陷入崩溃——这类考生有完美主
义倾向，对自我要求较高，把失
误等同于失败，一旦达不到预期
就全盘否定努力。心理学中的

“目标差距理论”认为，当期待值
远超实际能力时，会产生强烈的
挫败感，甚至引发“习得性无
助”，导致学习动力骤降。

警惕“无效减压”陷阱
许多考生和家长误以为所有

的压力都是学习的阻力，一遇到
压力就通过旅行、熬夜刷剧、沉
迷游戏等方式放松。韦育坤提
醒，这类“被动休闲”虽能带来
短暂快感，但过度放松却会加重

考试焦虑。
（一）时间透支：当沉浸在兴趣和娱乐的快感中，大

脑对时间的监控能力会下降，时间在不知不觉中浪费掉
了，考生再重新面对堆积的学习任务，大脑会因“时间紧
迫感”分泌更多皮质醇（压力激素），加重焦虑。

（二）习惯断层：规律的作息和学习惯性被打破，重
新进入状态需花费更长时间，反而降低备考效率。

（三）心理代偿：部分考生在放纵后产生愧疚感，加
剧心理内耗。

即时减压小妙招：三招快速调整状态
（一）伸懒腰：激活身体能量开关
参照八段锦第一式“两手托天理三焦”的动作：自然

站立，双手掌心向上，从腹部缓缓举到胸前，翻掌托举，
同时脚跟微微抬起。这个动作能拉伸脊柱，促进气血循
环，30秒内即可缓解肩颈僵硬，让紧绷的神经瞬间“松
绑”。

（二）握拳疗法：用肌肉张力转移压力
右手紧握成拳，感受手掌和手臂肌肉的酸胀感，持续

5 秒后松开，重复 3 次。研究表明，肌肉的“收缩—放
松”训练能激活副交感神经，降低心率和血压，同时通过

“身体忙碌感”转移对焦虑的关注，实现快速减压。
（三）音乐疗愈：按性格匹配“情绪调节器”
内向型（I人）：选择激昂的音乐旋律，通过强烈的节

奏刺激多巴胺分泌，唤醒内在动力；
外向型（E人）：聆听舒缓的音乐，利用低频声波平复

交感神经兴奋，减少浮躁情绪。
心态决定状态，效率成就高度。据了解，市妇幼保健

院康复医学科还针对中高考学生常见的考前焦虑失眠、注
意力下降、久坐疲劳、体态不良等问题，通过原始反射融
合技术、颅骶生物动力学疗法、中医调理等方法，科学干
预帮助考生改善身体机能、调节心理状态，从而能高效学
习、释放潜能。

中高考的战场上，知识储备是“武器”，而心理韧性
是“盔甲”。拒绝被“躺平”“怀疑”“完美主义”绑架，
让我们用行动构建确定感，用规律锚定安全感，用科学方
法化解焦虑——这不仅是应对考试的智慧，更是成长路上
必备的生存能力。愿所有考生都能轻装上阵，在笔尖流淌
的自信中，书写属于自己的无悔青春。

全媒体记者 庄子莹
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日报消息 （全媒体记者罗妙报
道摄影） 昨日，记者从市疾病预防控
制中心获悉，连日来，该中心组织卫
生监督员对高考考点开展专项检查，
重点围绕传染病防控、学校卫生及生
活饮用水安全等内容展开，全力为考
生营造安全、健康的考试环境。

此次专项检查内容涵盖突发公共
卫生事件应急预案制定与执行、传染
病疫情报告流程、学生晨午检记录、
因病缺课登记管理、饮用水卫生管理
以及宿舍环境卫生等多个方面。针对
检查过程中发现的问题，卫生监督员
已当场督促校方立即整改，消除卫生
安全隐患。

该中心公共场所卫生监督管理科
科长陈靖说，学校卫生监督工作属于
常态化管理范畴，在中高考期间开展

专项检查，目的在于进一步强化各项
卫生管理措施的落实。

夏季气温高、湿度大，是肠道传
染病和虫媒传染病的高发期，同时人
群聚集也增加了呼吸道疾病传播风
险。该中心传染病防制所所长王晓伟
提醒，这段时间，考生应注意饮食卫
生，选择正规餐饮或在家就餐，饮用
安全水，餐前便后洗手，预防肠道疾
病；做好防蚊驱蚊措施，如使用蚊
帐、纱窗等，外出时做好防护，远离
虫媒疾病；注重个人卫生，保持环境
通风，少去人员密集且通风不良场
所，根据天气增减衣物，出现发热、
咳嗽等症状及时就医并报告；保持规
律作息，清淡饮食，科学解暑，调整
心态，增强自身免疫力，以良好的身
体状态迎接考试。

日报消息（全媒体记者余琦）
“感谢中国医生，让我重见光明！
这份跨越国界的温暖，我永远不会
忘记！”一位越南籍患者眼含热
泪、感激地说。

5月19日至25日，由市红十字
会医院 （市眼科医院） 负责运行的
中国流动眼科手术车“复明 18号”
抵达中越边境，先后在凭祥市人民
医院和龙州县水口镇中心卫生院开
展义诊救治，为46名中国籍、越南
籍白内障患者成功实施复明手术，
患者视力恢复良好，受到一致好

评。
本次跨境医疗行动为2025年中

国广西与越南边境四省地中海贫血
和白内障项目的重要组成部分，由
上级部门及自治区卫生健康委统一
部署，市红十字会医院 （市眼科医
院） 具体实施，旨在推动中越跨境
医疗合作、提升边境地区医疗可及
性。

因地理条件限制，生活在边境
地区的白内障患者常面临就医难问
题，而“复明18号”手术车安全性
高、便捷性强，能够突破地理条件

限制，深入偏远山区、边境乡镇等
医疗资源匮乏区域，让白内障患者
在“家门口”就能享受到高质量的
复明手术服务。

“ 此 次 开 展 的 跨 国 复 明 行
动，不仅给中越边境地区白内障
患者带来光明和希望，而且在边
境线上架起中越民心相通的‘彩
虹桥’。”市红十字会医院党委副
书记、院长王欢燕表示，未来，
该院将持续深化跨境医疗合作，
惠及更多民众。

6 月 6 日是第 30 个
全国“爱眼日”，为进一
步增强市民爱眼护眼意
识，营造全社会爱眼护
眼良好氛围，6月1日至
8 日，市红十字会医院
（市眼科医院）以“关注
普 遍 的 眼 健 康 ” 为 主
题，开展包括义诊、AI
眼底照相机免费检查、
户外亲子徒步走、配镜
优惠等在内的系列公益
活动。

6 月 6 日 （本周五）
上午 9:30至 11:30，该院
将在市五星商业步行街
金鱼巷口路段举行大型
义诊活动。届时，该医
院 眼 科 、 屈 光 手 术 专
科、视光科、中医科等
多 学 科 专 家 将 现 场 坐
诊，为市民提供免费的
视力检测、血糖血压测
量以及健康咨询服务。
值得注意的是，义诊现
场将引进先进的AI眼底
照相技术，可快速获得
眼底检查结果，并由专
业眼科医生现场解读，
帮助市民更直观地了解
自身眼底健康状况。

针对屈光不正及有
综合眼病的患者，该院
屈光专科也将在 6 月 6 日当天开展全天义
诊，有需求的市民可前往医院一号楼八楼屈
光手术专科咨询就诊。

为帮助孩子们从小树立爱眼意识、养成
科学的用眼习惯，医院特别策划了“目浴阳
光，预防近视——户外亲子徒步走”活动。
6月 7日上午 9:30至 12:00，活动将在鹧鸪江
葡萄园举行。孩子们可以在家长的陪同下，
一边享受大自然的美好，一边通过红色教育
路线学习眼睛保健、用眼卫生等实用知识。
此次活动面向6岁至12岁儿童开放，家长可
通过拨打0772-2102830报名参加。

据悉，为更广泛惠及群众，该医院视光
科在 5 月 31 日至 6 月 8 日同步推出“爱眼
日”配镜优惠活动。活动期间，市民可在医
院一号楼门诊一楼视光科享受多项配镜优惠
及专业的配镜指导。 （余琦）

日报消息（全媒体记者庄
子莹报道摄影）昨日，记者从
广州市妇女儿童医疗中心柳
州医院 （以下简称“广妇儿
柳州医院”） 了解到，该院
血液净化室成功为两名罕见
病合并危重并发症的患儿开
展 血 浆 置 换 和 血 液 透 析 治
疗，使其病情得到了有效控
制。今年 4月，该院血液净化
室通过自治区卫生健康委资
质审核并正式启用，成为广
西首个以儿童血液净化为特色
的血液净化室，为重症患儿架
起生命桥梁。

咳嗽、乏力、双下肢浮
肿……今年 4月，9岁的丽丽
（化名） 因急性肾衰竭被紧急
从当地医院转入广妇儿柳州医
院。入院时，她的肾功能指标
严重异常，血钾飙升至危急
值，伴随高血压和全身水肿，
若不及时治疗，随时可能因器
官衰竭危及生命。

“丽丽起病急剧，临床诊
断为急性肾衰竭。由于肾脏排
泄功能受损，身体代谢废物及
水分无法及时、有效排出，引
起高钾血症、氮质血症、高血
压、心力衰竭，必须立即进行

血液净化治疗。”重症医学科
团队迅速评估病情后，为丽丽
实施了 3次临时性肾脏替代治
疗 （CRRT），丽丽病情稳定
后，被转至普通病房继续治
疗。

由于丽丽的肾功能没有恢
复，体内代谢产物、多余水分
无法排出，需要定期进行肾脏
替代治疗。传统成人血液净化
模式对体重、年龄要求极高，
难以精准适配儿童生理特点，
且肾脏替代治疗 （CRRT） 需
在重症监护室进行，家长无法
陪护，不仅增加患儿心理压
力，治疗费用也较高。

该院儿童肾内科医师、医
学博士许自川说，得益于 4月
正式启用的血液净化室，医
护团队为丽丽制定了个性化
治疗方案：采用儿童专用透
析管路，根据体重精准计算
血流量和脱水量；治疗过程
中允许家长全程陪护，缓解
患儿焦虑；单次治疗费用控
制在 800元左右，仅为传统模
式的五分之一。经过一个月
的规律治疗，丽丽的情况得
到了明显好转，肾功能在一
定程度上恢复，为后续治疗、

肾功能恢复赢得了宝贵时间。
另一名患儿小飞 （化名）

因“幼年特发性关节炎合并
EB病毒感染、噬血细胞综合
征”入院，病情凶险，持续高
热，肝功能受损严重，需紧急
血浆置换清除体内过多的炎症
因子。小飞也在血液净化室进
行了治疗。目前，小飞病情也
得到了有效控制。

“儿童肾脏病起病隐匿，
如出现尿色异常、水肿、乏力
等症状，需及时就医。”许自
川说，目前，我国慢性肾脏
病发病率 （含儿童） 居高不
下 ， 部 分 患 者 因 自 己 不 重
视、漏诊、治疗不规范等原
因，发展为尿毒症，需要维
持 性 透 析 来 维 持 生 命 。 因
此，早期发现并积极干预至
关重要。广妇儿柳州医院成
立血液净化室，为急慢性肾
衰、罕见病患儿提供了专业
救治平台。

全力营造安全健康的考试环境
我市对高考考点开展专项卫生检查

卫生监督员检查考点卫生情况卫生监督员检查考点卫生情况。。

为重症患儿架起生命桥梁
广妇儿柳州医院启用血液净化室
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帮助46名中国籍、越南籍患者复明
中国流动眼科手术车“复明18号”抵达中越边境

越南籍患者复明后越南籍患者复明后，，难掩激动之情难掩激动之情。（。（医院供图医院供图））

医护人员在为丽丽做血液透析医护人员在为丽丽做血液透析。。


