
考前压力大心理专家来帮您
本报今起开通中高考“减压”热线，有啥难题问问专家

本报泰安 5 月 27 日讯 (记
者 杨璐 ) 一年一度的中高
考即将来临，有学生出现考前
焦虑症状，也有家长为如何和
孩子沟通困惑。本报今日起开
通心理减压热线，为即将参加
中 高 考 的 考 生 和 家 长 提 供 免
费心理咨询服务。

“马上要高考了，被称为
‘中国第一考’的考试，尽管我

们已身经百战，但还是有点紧
张。最近老师都在说减压，但
是不知为什么，老师和爸妈越
说，我就越烦。”2 7 日，泰安一
中高三生小赵哭诉。

“孩子要高考，紧张的可
不止他们，我们更紧张。高三
一开学，我突然发现孩子在学
习方面有些懈怠，回家后就说
学习累，老师说他上课也难全

神贯注听课。眼看高考了，我
就忧虑担心得不行。”乐园小
区李真女士说。

泰 安 市 国 家 职 业 资 格 认
证 二 级 心 理 咨 询 师 张 兆 凤 介
绍，高考来临，考生家长的态
度非常重要。请爸爸妈妈们尊
重孩子，劝告自己，懂得适时
放手。家长和孩子都有一颗平
常心，高考会容易很多。

张兆凤介绍，考生考前或
多或少存在紧张感，而父母过
度 关 心 ，给 孩 子 带 来 不 少 压
力。考生家长要注意孩子的情
绪变化，学会随时疏导孩子的
负性情绪，让孩子学会管理自
己的情绪，保持稳定的积极的
心态面对人生的高考。

为帮助考生轻松应考，指
导家长正确排解孩子压力，本

报今起开通“中高考考生减压
热线”。由泰山医学院附属医
院、泰安市中心医院、国家级
心 理 咨 询 师 免 费 为 考 生 进 行
心理咨询，考生及家长可致电
本 报 高 考 减 压 热 线
1 8 6 5 3 8 8 1 0 5 6 预约咨询，情况
严重的孩子，本报可以邀请心
理专家上门服务。

考生医院扎堆看
本报记者 杨璐

“心病”

一到考试就闹肚子

“眼看要考试了，孩子
却三天两头身体闹毛病，昨
天下午提前回家，说在学校
吐了。这可怎么办？”2 5 日，
家 住 中 铁 十 局 宿 舍 的 刘 女
士打来热线问。

刘女士的儿子小凯今年
参加高考。现在离考试仅剩
一个多星期，儿子肠胃忽然
出问题，让她很担心。刘女士
说，儿子平时身体很好，吃喝
都没问题，但从高三开始，每
次大型考试前就闹肚子，小
便频繁，有时候刚上完厕所

又接着要上。期中考试时，儿
子考试中还出来上厕所。“我
真怕他高考出啥问题。”刘女
士着急地说。

泰 安 市 中 心 医 院 心 理
科医生介绍，很多人认为考
试 时 出 现 上 述 情 况 是 吃 坏
了肚子，其实这种临时性腹
泻 和 小 便 频 繁 是 焦 虑 的 表
现。每学期开学时，总会有
大量患者来咨询。孩子正常
饮食，没吃不干净的东西，
可时常会腹痛、腹胀、腹泻
或便秘，尤其在情绪紧张和

焦 虑 的 时 候 ，很 可 能 患 上
“肠易激综合症”。这种疾病
是一种肠功能紊乱，分腹泻
型、便秘型和交替型 (腹泻、
便秘交替出现 )。小凯的表现
主要是因为考试，心理过于
紧张，造成肠道蠕动加快而
导致腹泻。

医生建议，可服用药物
缓解胃肠道不适，另外，家
长 应 该 对 孩 子 加 强 心 理 疏
导，从平时开始就给他营造
一个相对放松的环境，让孩
子轻松迎战。

父母说两句就哭

“女儿要高考，这几天脾
气变得很暴躁，昨天我小心
问了一句复习得怎么样，她
就哇哇大哭，搞得我和她爸
爸都不敢跟她说话。”26 日，
在泰山医学院附属医院心理
门诊，市民赵女士问。

赵女士的女儿在一所普
通中学读高三。初中时成绩
一直名列前茅，到高中略显
平淡，但一直很努力。班主任

说，按照这个势头，她应该能
考上本科二批。但是随着考
试临近，女儿脾气出现异常：
饭吃得少了，话也少了，熬夜
熬到凌晨两点，第二天顶着
黑眼圈呵欠连连。赵女士有
时候忍不住多问一句，孩子
就低着头默默掉眼泪，有时
候问得急了就嚎啕大哭。

泰山医学院附属医院李
医生介绍，这是典型的“考前紧

张综合征”，为应对考前
出现的心理问题，除了
保证休息、注意锻炼身
体、保证营养外，考生
要学会自我减压，调
整心态。“比如制定
合理的考前计划，
平时和同学多交
流，调整心态，学
会放松。”李医生
说。

吃补品吃得不消化

中高考前，不少药店极力
推销一些“补脑”、“提高记忆
力”等保健品、食品。有的家长
听说输液能补充氨基酸也想让
孩子试试，还有一些家长，为给
孩子补充营养，每天做各种补
汤。

26 日，市民周女士带女儿
到泰山医学院附属医院消化
科。周女士说，女儿胃口很差，
有时候不好好吃饭，脸色也不

太好看。医生一问才知道，这段
时间，周女士每天给女儿早中
晚变着花样做吃的，每天一只
海参、一斤奶，晚自习回来加餐
也很丰盛，导致消化不良。

泰山医学院附属医院消化
科医生介绍，健康身体不是一
两天能形成的，补充营养贵在
平时。这种临时抱佛脚的大补
容易使消化功能紊乱。

另外，医生指出，静脉注射

氨基酸，只
适用营养不
足 却 不 能 吃
饭的人或是氨基
酸缺乏的人身上，一般人若有
需要，应选口服。此外，吊瓶输
液势必要进行静脉穿刺，有可
能引发静脉炎或感染，也有产
生过敏反应的可能，这些情况
一旦发生就比较严重，影响健
康也影响考试。

本报泰安 5 月 2 7 日讯 (记者
杨璐 ) 中高考前，家长比孩子

更焦虑。心理专家提醒，家长应该
放平心态，千万不要给孩子帮“倒
忙”。

国家二级心理咨询师张兆凤
介绍，许多父母宁可放弃工作，取
消一切娱乐，吃喝拉撒睡，一切围
着孩子转，对孩子过分关注。孩子
早上起床，多一分钟不敢叫，少一
分钟不舍得喊，早饭吃了几个面
包，中午吃了几筷子菜，都记在心
里。孩子学习时间一长，怕累着，
看会电视又怕浪费时间。家长恨
不得 2 4 小时盯着孩子，想方设法
让孩子按自己想象的高考备战状
态去做。

孩子如果不听，父母生气，愤
怒 、然 后 焦 虑 ，紧 张 、担 忧 、失
望……情绪也会传染，就算家长
压抑负面情绪，努力做“忍者”，孩
子也会感觉到。因为情绪表现的
通道不只是“语言”，眼神，语气，
声调高低，面目表情，都会泄露秘
密。

张兆凤提醒，中高考前，最
可贵的就是“平常心”。家长

应 该 放 下 做 父 母 的 架
子 ，放 下 过 来 人 的 优
势，认真聆听孩子的
每一句话，去了解他
的感受，他的担心、
害 怕 、想 法 、期 待 、
渴望，同样和他分享
你 的 感 受 、想 法 。不
过，父母的渴望就不
要 和 孩 子 分 享 了 。不
要增加他们的心理负
担，毕竟孩子有自己的
人生。

失眠、焦躁、心理不安、吃不下饭……，这些症
状随着中高考的来临，在考生身上体现得尤为明显，
记者从泰安各大医院心理科了解到，这段时间门诊量明

显提高，其中面临中高考的考生占很大一部分。

心理咨询师提醒：

家长更要有平常心

私家医生
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