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大大考考之之前前特特别别焦焦虑虑怎怎么么办办
中高考前，心理专家教考生和家长如何保持最佳状态

主办：齐鲁晚报

协办：山东省精神卫生中心

齐鲁心理健康大讲堂

本报济南5月22日讯(记者
陈晓丽) 一到大型考试就焦虑
不安，考试时总是发挥不出正常
水平。面对这种情况，考生和家
长该怎么办？随着高考和中考的
临近，越来越多的考生和家长紧
张起来，不知道该如何做才能保
持最佳状态。本周五(5月26日)下
午两点，本报和省精神卫生中心
主办的心理健康大讲堂，将邀请
山东省精神卫生中心心理专家

邱惠敏开讲“考生和家长如何应
对考试焦虑”。广大读者可于当
天下午两点到山东省精神卫生
中心门诊楼四楼412会议室参加。

随着考试的临近，不少考生
内心焦虑紧张的感觉日益加剧，
总是担心万一没考好该怎么办，
将中考和高考看作决定人生成
败的门槛，甚至寝食难安。很多
家有考生的父母也为了给孩子
创造更好的学习环境而费尽心
思。然而实际情况表明，越是紧
张焦虑，往往越难以发挥出该有
的学习水平。

专家表示，考生精力，对考
试过高的期望值，关心过度、管
束过严和唠叨不休的家庭环境、
成长背景等都会对考生的应考
状态产生影响。不仅是考生自

身，如果家长为了考试过度焦
虑，也会把这种情绪转化为负能
量传达给孩子，影响孩子的考试
心态，甚至导致发挥失常。

高考和中考马上就要来临，
什么状态下的紧张属于正常，怎
样又算过度焦虑？如果有过度焦
虑的倾向和表现，考生和家长又
应该如何应对？5月26日下午两点
在山东省精神卫生中心门诊楼四
楼412会议室，本报健康大讲堂特
邀山东省精神卫生中心主任医师
邱惠敏开讲，讲座的题目是《考生
和家长如何应对考试焦虑》。邱惠
敏多年来一直从事心理治疗与精
神病学的临床治疗和研究工作，
尤其对抑郁、焦虑、人格障碍、青
少年心理、婚姻家庭、人际关系等
心理现象有独到见解。

目前，免费“抢座”热线已经
开通，广大读者可拨打96706120
留下您的姓名和联系方式进行
报名，或者给生命周刊官方微信
平台发送信息报名。活动现场，
专家还将现场解答读者的提问。

专家简介

邱惠敏，山东省精神卫生中
心心理咨询科主任医师。1988年
毕业于滨州医学院，现任中国心
理卫生协会心理评估专业委员
会委员，中国心理卫生协会青少
年专业委员会委员，中国残疾人
康复协会心理卫生专业委员会
理事，山东省心理卫生协会心理
评估委员会主任委员，山东省心
理卫生协会理事，中华医学会会

员。在省级以上学术刊物发表文
章十余篇。擅长抑郁、焦虑、人格
障碍、青少年、婚姻家庭、人际关
系等的精神分析、认知行为及家
庭治疗与咨询。
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宝宝宝宝爱爱歪歪头头？？
当当心心是是斜斜颈颈

本报记者 陈晓丽

病因尚未明确，多
数认为宫内压迫是主因

人们常说的“歪脖子”其实
是通俗的说法，医学称之为“小
儿斜颈”，主要表现为孩子头部
总是歪向同一个方向，两只眼
睛不在一个水平线上。

山东省中医院小儿推拿主任
于娟表示，根据发病机制可将小
儿斜颈分为肌性斜颈、骨性斜颈、
眼源性斜颈等，其中最常见的就
是肌性斜颈，其他非常少见。此
外，如果母亲在哺乳时总是在同
一侧，或者过早将孩子“竖抱”，都
可能产生习惯性斜颈。

“对于肌性斜颈，是由于一
侧胸所乳突肌挛缩所致，做B
超检查可以发现颈部两侧肌肉
厚薄有差别，并且患侧肌肉偏
硬，严重者能摸到像节结一样
的硬块。”于娟说道。

据介绍，目前先天性肌性
斜颈的发病原因尚未明确，也
没有最新的小儿斜颈发病率统
计数据。医疗界普遍认为子宫
内压力异常或胎儿胎位不正是

产生先天性肌性斜颈的主要原
因。“胎儿在子宫内位置不正，
或者是受到过大的子宫壁压
力，一侧颈部长时间受到挤压，
局部血液循环不畅，导致缺血
性纤维变性，引起斜颈。”济南
市妇幼保健院中医科副主任医
师刘振峰解释道。同时，也有观
点认为是营养血管栓塞所致。
刘振峰表示，小儿斜颈其实和现
在巨大儿较多也有一定关系。

“胎儿过大，子宫内空间就显得
异常狭窄，颈部容易受到压迫。
胎儿过大同时还会拉长分娩产
程，也可能对斜颈产生影响。”正
因如此，斜颈的孩子可能髋关节
也会因挤压产生问题。家长可根
据孩子腿纹是否对称做初步判
断，髋关节有问题的孩子腿纹不
对称，不过不对称并不一定表示
髋关节有问题。可以根据医生建
议，为孩子做髋关节B超检查进
一步确诊。

推拿是最重要的
治疗手段，有些要手术

于娟表示，如果刚开始发
现有问题，经过评估发现问题
不大，可以先在家里注意生活

习惯，家长也可在掌握按摩方
法后在家自行按摩，并定期到
医院复查。如果斜颈严重，则需
要及时治疗，否则可能逐渐出
现面部畸形等。

“小儿斜颈其实属于一种自
愈性疾病，就和感冒一样，随着
身体逐渐发育，就会慢慢变得不
再斜颈。”刘振峰说道，“但是具
体到每个孩子，是否能恢复，又
能恢复到什么程度，无法完全保
证。”据介绍，性格活泼爱动的孩
子因为颈部肌肉活动较多，自行
恢复效果通常更好。

“不过现在经济生活条件
好，家长为了以防万一，发现孩
子斜颈都会马上到医院寻求治
疗。”据介绍，推拿按摩是最常用
的治疗办法，同时还可以配合一
些舒筋活血的外敷药物，从而加
快斜颈的恢复。现在刘振峰每天
都要为30多个斜颈的孩子推拿，

“一般早上七点多我就来诊室，
经常要忙到下午六点左右。”

“推拿的频率要视每个孩子
的严重程度而定，从每天一次到
每周一次不等。如果连续推拿七
八个月左右，最晚到一岁，还没
有明显恢复，就需要考虑是否要
手术治疗。因为这时颈部肌肉自

然纤维化变硬，继续推拿通常也
不会有更好的效果。”

“因此，越早发现越早治
疗，恢复效果越好，这依赖于家
长的细心观察。”于娟表示，现
在也有成年人因为斜颈到医院
就诊。但是伴随着年龄增长，斜
颈可能会同时伴有高低肩、脊
柱侧弯、盆骨等问题，需要多学
科综合评估，才能确定恰当的
治疗方案。

引导孩子多活动
有助于颈部恢复

“虽然都是推拿。但是小儿
推拿与成人不同，要求手法柔
和，但是又要有持久性，并且力
度能够渗透到肌肉内部，不能
只是停留在皮肤表面。”因此，
刘振峰提醒市民，在进行小儿
推拿按摩时要注意到正规有资
质的机构，如果涉及疾病的诊
断和治疗，一定要到医院就诊，
听取专业医生治疗建议。

在日常生活中，刘振峰建
议，家长可引导肌性斜颈的孩子
多活动颈部，尤其是多看向患侧
方向，例如孩子向左偏头，说明
左侧颈部肌肉过紧，就要引导其

面部多转向左侧。如果是母乳喂
养，则要多从孩子健康侧喂养。

刘振峰还提供了一个家长
可在家进行的纠正斜颈的动
作：让孩子坐在腿上，背对自
己，家长腹部挺起，以保护孩子
脊椎；一只手环抱孩子，并扶住
健侧肩膀；另一只手自然轻放
在孩子头部，使其偏向健康一
侧，每次坚持1分钟左右。

除了早发现早治疗，刘振峰
表示，门诊中斜颈患儿的父母往
往特别着急担心。由于颈部受压
迫时对面部也会有挤压，斜颈的
孩子还经常会出现“一边脸大一
边脸小”的情况。“其实小儿斜颈
是个逐渐发育和自我修复的长
期过程，随着孩子长大，活动量
和幅度大大增加，斜颈和大小脸
的情况都会慢慢恢复，所以不要
太担心。”

而对于眼源性斜颈，例如
斜视等，由于早期难以明确病
因，容易被漏诊误诊。济南市眼
科医院小儿眼科主任医师傅特
建议家长可先初步自检：遮盖
住孩子的一只眼睛，如果孩子
歪头、斜颈情况减轻或者消失，
可初步考虑可能是眼源性斜
颈，再到专业眼科进一步确诊。

“孩子头歪是睡觉没注意，多往
另一侧偏着睡就行了。”“头歪是因为
孩子还小，脖子没劲儿，长大就好
了。”“一边脸大一边脸小，是因为吃
奶习惯造成的，换个方向就没事儿
了。”专家表示，其实这些理解都是不
对的，如果发现孩子头总是偏向同一
个方向，应尽早到正规医院就诊。
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