
据《生命时报》报道，上海体育学院人类运动能力开发与

保障重点实验室研究发现，参加了4周夏令营，每天有计划地

进行2次1～2小时的有氧运动，同时结合营养配餐、规律起居

后。“小胖墩”的体重、血脂、血清胰岛素等均有改善。具体来

说，他们的身体质量指数(BMI)平均下降3个单位左右，体脂率

下降5%～10%，血清胆固醇、低密度脂蛋白、胰岛素等指标也

有所好转。
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锻炼4周，血脂就改善

高考结束，警惕心理“过山车”
本报记者 李钢

山东省第十二次

骨科学学术

会议成功举办

格医界见闻

15岁的初二女生党贤令疑因厌学离家出走的消息让人心忧(本报17日报道)。实际上，这种心态的起伏，在刚

刚高考、中考结束的孩子身上，表现更为明显。

连日来，济南神康医院心理咨询中心就接到了很多咨询电话。该中心首席心理咨询师张纯华分析称，从紧张

的备考，到三日的应战，考生和家长的心态很容易坐上“过山车”，张弛失度，需要市民警惕。

“高考一结束，他把东西往
我手上一塞，就要和同学去打
游戏。”

打电话的是一位姓刘的女
士。济南神康医院心理咨询中
心首席心理咨询师张纯华说，
这位母亲觉得，考完试孩子要
去玩，放松一下本无可厚非。但
孩子的爷爷早就在家里张罗了
一桌子的饭菜，等着犒赏“凯
旋”的孙子。

刘女士挺不高兴的，但考
虑到孩子刚考完试，也不好说
什么。谁想到，接下来的这一
个多星期，孩子“变本加厉”。
几乎每天都和同学外出玩，一
玩一天，每日话费100多元。

像 上 述 案 例 ，张 纯 华 介
绍，近期，神康医院心理咨询
中心几乎每天都会接诊十几
例。

而与刘妈妈的苦恼截然不

同，张主任还接到了另外一个
咨询：性格本就内向的小李在
考试结束后彻底变成了“闺中
小姐”，大门不出二门不迈。

“ 成 天 戴 着 个 耳 机 听
MP3。考完第一天还出房门吃
饭 ，后 来 干 脆 连 房 门 也 不 出
了，饭菜都是其妈妈送进去。
有时候还吃不完。”家长李先
生向张主任诉苦，“全家比高
考前还焦虑”。

“从极度紧张一下子转为
极度放松，家长应该稍加引导，
比如同学聚会、社区做义工，或
者进行短途旅游，适度转移孩
子的注意力。像通宵打游戏、
通宵唱KTV这样会导致疲劳
神经加剧的活动应该尽量减
少，因为这些昼夜不规律的活
动容易造成植物神经紊乱，影
响大脑功能和身心健康。”张纯
华主任认为。

◎考试一结束，就去打游戏

作为济南神康医院心理危
机干预中心首席心理咨询师，
张纯华认为，社会舆论对高考
的关注，往往在考前关注考试
成绩、考前准备等，考后则注重
为考生填报志愿出谋划策，对
学生考后的心理问题却极容易
忽视。

“实际上，高考生都是十七
八岁的孩子，心理的承受力和
成熟度还不能完全承担高考如

此之重的压力，也没有足够的
阅历和经验进行自我调节。”张
纯华说，“相当多数的家长都不
了解心理健康的重要性，更缺
乏相应的知识，不能对孩子进
行帮助指导，甚至还把孩子的
成绩、录取的院校作为自己和
同事、邻居比较的资本。这些都
不利于考生身心健康的调整。”

张纯华主任总结历年来的
接诊案例，分析认为：考生尤其

是高考生，长期绷紧的心态一
旦放松，很快就会进入一种反
复回忆的状态——— 回忆每门考
试的得失，有兴奋、得意，夹杂
后悔、自责等复杂心理。并且由
于对考试成绩的过度担忧、过
度焦虑，很容易影响睡眠和肠
胃功能，出现失眠、睡不着觉、
入睡困难、早醒、食欲不振、情
绪低落、不愿交往、行为退缩、
抑郁、心情烦躁等症状。

就此，张纯华主任提醒，家
长应主动增加对考生考后的心
理辅导，一旦发现孩子有抑郁
寡欢、精神萎靡、少食厌食、情
绪低落等表现，应及时加以疏
导，让孩子多从事健康的体育
活动、社会活动、多与人交流，
调整对高考的认知，必要时要
到正规的诊疗机构进行心理检
测及辅导，避免造成无法挽回
的后果。

◎考后心理容易被忽视

下周，高考成绩就要发榜。
针对这一情况，济南神康医院
心理咨询中心张纯华主任提
醒，发榜后，因为成绩的高低优
劣等因素，考生的心理可能会
出现更多变化，家长更要留心
观察。

“面对高考失败，产生负
面情绪反应也是正常的，如果
负面情绪反应的时间太长，程
度较重，并且影响了当下的生
活 和 学 习 ，那 就 是 心 理 问 题
了，也是需要心理援助的。”张
纯华坦言，对于因成绩引起的

心理变化，适度的情绪反应是
正常的，如果负性情绪和不良
行为持续较长，则需要心理帮
助，如适当运动、倾诉，旅游，
听听音乐等。

针对高考生普遍的心理变
化，济南神康医院特开通公益

咨询热线。济南神康医院心理
咨询中心资深心理咨询师张纯
华、王珊珊、贺绵香，将帮您打
开心结，助力青少年心理健康。
需要心理咨询的学生或家长朋
友可拨打热线咨询，并预约公
益门诊。

◎公益咨询热线来解忧

济南神康医院心理咨询中心下设私密个体咨询室、心理CT检测、心理评估、团体训练室等，开
展婚姻情感咨询、亲子关系与儿童青少年成长咨询、职业发展与人际关系咨询、情绪管理问题咨
询、神经症心理疏通与咨询、性格矫正等咨询项目，尤以婚恋情感、厌学、心理障碍、抑郁等心理咨
询项目效果显著。

相关链接

近年来，随着剖宫产率
逐年增高，中国宝宝过敏性
疾病的发生率也急剧上升。
临床研究显示，对于无家族
过敏史的剖宫产儿，其过敏
风险将增加23%，而对有家
族过敏史的剖宫产宝宝，过
敏风险可能提高3倍。过敏
性疾病一旦被激发，将有可
能伴随宝宝一生，并在不同
年龄阶段表现为食物过敏、
湿疹、过敏性鼻炎、过敏性
哮喘等不同症状。

为什么剖宫产宝宝更
易遭受过敏？北京大学人民
医院产科主任医生王山米
指出，目前剖宫产分娩都是
无菌分娩，在分娩时，胎儿
不会接触到妈妈产道中的
有益菌群，加之抗生素的使
用以及母乳喂养延迟，使得
剖宫产宝宝的肠道菌群定
植迟缓，影响免疫系统的发
育，宝宝的过敏风险也随之
升高。

要降低剖宫产宝宝的
过敏风险，家长们需要把好
饮食关。纯母乳喂养4-6个
月可有效预防宝宝过敏。因
为宝宝免疫系统会将母乳
中的蛋白质识别为“自己
的”，致敏性很低，母乳中还
含有双歧杆菌等益生菌，可
帮助宝宝建立健康肠道菌
群，训练免疫系统，降低过
敏风险。

母乳不足时，多个权威
机构，如欧洲儿科肠胃病、
肝病营养委员会、欧洲过敏
和临床免疫学学会均建议，
选择经过临床研究验证的、
效果明确的水解配方奶粉。
这种奶粉通过高科技的蛋
白水解工艺，把高致敏性的
普通牛奶蛋白变成低致敏
性的小分子蛋白质，从而降
低宝宝牛奶蛋白过敏的风
险。 （佟霞)

剖宫产宝宝

更易过敏

6月13日至16日，由山
东省医学会主办，山东省医
学会骨科学分会、山东大学
齐鲁医院承办的山东省第
十二次骨科学学术会议、第
二届山东骨科沙龙及第二
届山东省骨科青年医师论
坛在济南举行。

此次大会吸引了来自
山东各地的1000多名医生
参加。会议设主会场及四个
分会场，有大会报告、名师
讲坛、专题讲座、学术沙龙
等多种交流方式。会议集中
讨论了脊柱及微创脊柱外
科、骨科基础研究、关节及
关节镜外科、运动医学、创
伤及手足外科、骨肿瘤、骨
质疏松、护理等方面的最新
进展，回顾和总结了近年来
我省在骨科领域所取得的
研究成果。此次会议还特意
邀请了全国骨科界知名的
山东籍骨科专家及在山东
工作和学习过的全国知名
专家进行专题讲座。会议同
时召开了第二届骨科青年
医师论坛，为省内青年骨科
医生提供了互相学习交流
的机会。

(赵永鑫 曹洪正)

张纯华主任为年轻人进行心理诊疗。

济南神康医院

心理咨询中心
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