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一看见考题
大脑就一片空白

今年读高三的小林(化
名)突然“断片了”，大脑一片
空白。“记忆越来越差，这样
状态持续了得有一个多星期
了。”对于孩子最近的状态，
母亲魏女士又焦急又痛心。
于是带着孩子来到山东省戴
庄医院咨询。

小林平常头脑聪明、学
习努力。因为喜欢美术，所以
家里人打算让他报考艺术类
院校。没成想，在最近的几次
艺术院校的专业考试中，小
林无一例外，全部落选。专业
考试的失利给了小林很大的
打击，他比以前更加刻苦了。
让大家都没想到的事，更加
刻苦带来的效果适得其反，

最近一段时间，小林一直忧
心忡忡，表现得忐忑不安，成
宿成宿的睡不着，尤其这几
天，小林的大脑仿佛“断片
儿”了一样，学过的知识，全
都忘得一干二净。

“这种情况不是特例，以
前也有名高三学生，来我这
里看了好几次了，他觉得自
己没有考试的压力，父母也
反复说没给过他压力，然而，
每次只要一考试，他脑子里
就一片空白。”张跃兵表示，
这是典型的考前焦虑症。

张跃兵说，最近，他碰到
类似情况的孩子特别多，失
眠、烦躁、头晕，甚至因此引
起免疫力下降，出现发烧、感
冒、腹痛等身心症状，这些大
都是考前焦虑症引起的身体
反应。

焦虑很常见
不要过分惧怕它

“考试焦虑是一种对考
试情境习惯性的紧张状态。
主要表现在迎考及考试期间
出现过分担心、紧张、不安、
恐惧等复合情绪障碍，还可
伴有失眠、消化机能减退、全
身不适和植物神经系统功能
失调症状。”张跃兵介绍，当
面对考试的时候，焦虑并不
可怕，可怕的是“对紧张的紧
张，对紧张的恐惧”，这才是
不利的。小林就是因为这种

对于焦虑本身的焦虑导致了
问题，比如失眠、大脑一片空
白，越想记越记不住。

考前失眠的主要原因是
考前焦虑，学生容易出现入
睡难、浅睡、梦多等症状，但
这种情况不能轻易归类为失
眠。面临高考，紧张得睡不着
是很正常的，对于备考学生
来说，偶尔一两天睡不好，影
响不大，不用存在太多顾虑。

“不要因为少睡1小时而给自
己心理暗示，认为自己睡得
不够好。”张跃兵说，如果睡
醒之后，注意力能够集中，状
态不错，这就表明睡眠的基

本量已经保证。
“我们要随时告诉自己，

‘不是只有我焦虑，大多数人
都焦虑，很正常’，不畏惧焦
虑，自然就会接纳焦虑。”张
跃兵介绍，通过“诉、写、哭、
喊、动”将不良情绪抒发出
来，找个知心的人将自己的
烦恼倾诉出来；用写日记或
书信的方式，释放自己的苦
恼；想哭就哭，不要有过多顾
虑；尽情地喊一回，可以将心
中积压的郁闷宣泄出来；散
散步、打打球、做做体操，这
些都是应对“焦虑”的有效方
式。

一一见见考考题题，，大大脑脑就就一一片片空空白白
应对焦虑，山东省戴庄医院专家来给考生支招儿

本报记者 李倩 康宇
通讯员 山君来 闫大帅

高考、中考越来越近了，山东省戴庄医院的儿童青少年
心理门诊预约几乎都“满员”，其中多数是因考前焦虑赶来
看医生的。对此情况，儿童青少年心理科主任张跃兵提醒考
生，一定的焦虑可保持身心的警觉性，不要过分紧张“焦
虑”，适当的运动、情绪抒发可以有效地缓解“焦虑”情绪。

本报济宁4月27日讯(记者 康
宇 通讯员 焦裕如) 春季气
温忽冷忽热，早晚温差较大，是
传染性疾病的多发季节，抵抗
力较差的人群、婴幼儿、容易感
染上传染病。日前，微山县人民
医院开展儿童预防接种宣传活
动，普及预防接种知识。

活动现场，专家提醒，目
前是流行性腮腺炎、水痘、流
行性感冒、流脑和感染性腹
泻等疾病高发期，市民须注
意防范。

由于孩子们的免疫功能不

够完善，抵御各种传染病侵袭
的能力较弱、易感性高，校园内
人口又密集，一旦有传染病病
例发生，很容易造成校内流行。
提醒孩子勤洗手，是预防传染
病的重要措施，老师和家长要
注意家庭和教室的清洁和通
风。在呼吸道传染病高发季节，
尽量少让孩子去人群密集的公
共场所，保持良好的卫生习惯。
一旦出现发热、咳嗽等症状，应
居家休息，在公共场所要佩戴
口罩。如症状较重，应尽早前往
医院就诊。

本 报 济 宁 4 月 2 7 日 讯
( 记 者 康 宇 通 讯 员
孔 祥 胜 ) 4 月 2 5 日 ，市 卫
生 急 救 指 挥 中 心 举 办 第
三 期 全 市 院 前 医 疗 急 救
通 讯 员 培 训 班 。如 何 更 好
的 传 播 急 救 知 识 ，展 示 急
救 人 良 好 风 貌 ，全 市 各 急
救 站 ( 点 ) 的 百 余 院 前 急
救通讯员参加。

“ 院 前 医 疗 急 救 是 卫
生 计 生 事 业 的 前 沿 阵 地 ，
工 作 条 件 艰 苦 、风 险 高 、
压 力 大 。他 们 任 劳 任 怨 、
无 私 奉 献 ，为 院 前 医 疗 急
救 事 业 发 展 做 出 卓 有 成
效 的 成 绩 ，也 涌 现 出 大 量
优 秀 人 物 与 感 人 事 迹 。”
济 宁 市 卫 计 委 调 研 员 韩
存 连 在 通 讯 员 培 训 班 开
班 仪 式 上 表 示 ，结 合 自 身
工 作 实 际 ，市 卫 生 急 救 指
挥 中 心 推 出 了 一 系 列 具
有 全 省 乃 至 全 国 影 响 力
的 急 救 亮 点 工 作 。创 新 性
开 展“ 最 美 1 2 0 ”创 建 活

动 ，掀 起 创 先 争 优 的 新 高
潮 ；制 作 急 救 常 识 科 普 公
益 宣 传 短 片 ，提 高 了 市 民
自救、互救能力。

当 日 ，济 宁 市 卫 生 急
救 指 挥 中 心 邀 请 4 位 当 地
主 流 媒 体 相 关 负 责 人 现
场 授 课 。结 合 自 身 的 经
验 ，分 别 从 融 媒 报 道 下 的
新 闻 宣 传 、如 何 进 行 图 片
拍 摄 、医 线 新 闻 如 何 扑 捉
等 内 容 进 行 分 享 。有 关 医
线 暖 闻 和 典 型 人 物 的 新
闻 报 道 案 例 ，让 现 场 急 救

人 员 眼 前 一 亮 ，进 一 步 激
发 了 医 务 工 作 者 的 职 业
荣誉感和岗位热情。

济 宁 市 卫 生 急 救 指
挥 中 心 主 任 常 振 华 表
示 ，通 过 媒 体 人 的 专 业 讲
授 ，希 望 院 前 急 救 通 讯 员
将 所 学 知 识 更 好 地 运 用
到 今 后 的 工 作 实 践 中 ，发
掘 更 多 的 亮 点 ，涌 现 更
多 先 进 事 迹 ，更 好 的 传
播 急 救 知 识 ，让 全 市 院
前 医 疗 急 救 宣 传 工 作 再
上 新 台 阶 。

如何捕捉医线新闻，全市百余通讯员进课堂

医医线线新新闻闻这这样样写写才才有有温温度度

医医疗疗““大大咖咖””齐齐聚聚金金乡乡
聚聚焦焦泌泌尿尿系系肿肿瘤瘤防防治治

本报济宁4月27日讯 (记
者 康宇 通讯员 王大鹏)

日前，由金乡县人民医院
组织举办的济宁市抗癌协会
泌尿男生殖系肿瘤专业委员
会成立大会暨学术交流会隆
重召开。上百名省、市和各县
市区相关专家参加了此次会
议。

会议期间，来自山东省立
医院、山东省肿瘤医院、山东
大学齐鲁医院、济宁市第一人
民医院的专家们还为与会人
员带来了精彩的专题的讲座。

同时，会议还就如何促进临床
科研、推广先进诊疗技术，推
动符合GCP规范的科研合作
等方面进行了学术交流。

据了解，委员会的成立
不仅标志着济宁市泌尿男生
殖系肿瘤防治工作迈上一个
新的台阶，同时也为金乡县
人民医院相关专业医务人员
积极开展学术活动、技术交
流和群体性抗癌活动，搭建
起一个双向交流、综合防治
的平台，对医院技术水平提
升将起到积极的促进作用。

预预防防春春季季传传染染病病

接接种种疫疫苗苗最最有有效效百余院前急救通讯员参加培训班。
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