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““不不慌慌不不忙忙””战战高高考考

考试后很多同学成绩不
理想，并不全是因为考题太
难，也有很多人是因为思想
过于紧张，当人体处于紧张
压力状态下时，体内就会产
生皮质醇，它会杀死海马状
突起里的脑细胞，而这种大
脑侧面脑室壁上的隆起物在
处理长期和短期记忆上起主
要作用，所以压力会导致考
生记忆混乱、思维阻滞而发
生失误。如何应对这种紧张
情绪呢？

首先要应对来自外界的
干扰，当人们进行思维活动

时，突然遇到新异或强烈的
刺激，会使原来的思维活动
受到抑制。考场的严肃气氛、
监考人员冷峻的表情，父母
的叮咛等都会成为考生心理
压力的来源。所以在考试期
间父母不要过多地和孩子交
流高考成败的问题，要适度
的关注，而过度关注有时候
反而会成为考生压力的来
源，不利于考生正常发挥。考
生在考试之余的时间里可以
做适当的小幅度运动或者听
一些纯音乐等，这些会让大
脑处于中度紧张状态，有利
于发挥出最佳水平。如果考
生平时已经培养出了能让自
己放松下来的事情，这时候
可以利用，但像阅读、上网等
会转移大脑活动区域的活动
还是不要从事为好。

其次是考生的个性原
因，很多考生在性格上可能
比较懦弱，对自己没有信心，
即使有把握的问题，也犹豫
不决，见到陌生题或难题更
是乱了方寸。这样的考生可
以用最低目标法来调整自
己，就是告诉自己“我只要达
到最低目标就是胜利”。这类
考生的家长更要放平心态，

关注孩子的努力，不强求结
果，更不要和别人家的孩子
比较。

第三是抑制脑过度兴
奋，大脑神经细胞的兴奋性
有一定的限度，有机体为了
防止大脑神经细胞因过度兴
奋而受损会自动转入抑制状
态，而这种抑制会阻止回忆
活动，从而影响考场发挥。所
以在考试前一天和考试期间
考生要保证自己的休息时
间，当因为过度兴奋而影响
了睡眠的时候可以通过关注
呼吸的方式进行自我放松，
具体方法就是把注意力放到
自己的呼吸上，让呼吸自然
变慢，放慢呼吸之后心跳会
跟着慢下来，心跳变慢之后
全身的活动包括大脑都会放
慢，从而达到放松的目的。家
长要尽量和考生的节奏一
致，避免考前开夜车，用脑过
度，睡眠不足。

此外，张老师还给考生
们提供了高考期间的一些行
动建议：

早餐要吃早吃好，考前
一个半小时用餐完毕最佳，
考前半小时不要进食。否则
在考试时会导致血液集中于

消化系统，使大脑相对缺血，
影响大脑功能的发挥。饭菜
要清淡卫生，可选用高维生
素、高热量的食物。

适时到校，考前二十分
钟到达为宜。太早了，遇到偶
发事件的可能性增大，极易
破坏良好的心态。太迟的话，
来不及安心定神，进入考试
角色的心理准备时间太短，
有可能导致整场考试在慌乱
中度过，造成不必要的失误。

先易后难，拿到试卷后，
通览一遍，做到心中有数，先
做易解的题，这是应试技巧，
更是增强信心的心理调适方
法，每解一题便会增加一份
自信。待思路流畅后再做难
题。这样做很多时候会因为
在做容易试题时启动大脑内
这一部分内容的记忆区域，
从而使考题变难为易。

缓行忌谈，在赴考场的路
上，行速要慢，以免加速心跳，
导致情绪紧张。进入考场前不
要高谈阔论，也不要与人交谈
讨论题目，以免原来“胸有成
竹”的良好感觉一扫而光。考
完后不要校对答案，要放松心
情，尽快把关注力转移到到下
一门科目上。

今天是高考的第一天，如何调整心理，尽量在
高考期间发挥出自己的正常水平呢？本期滨州市心
理咨询师协会的张蕊蕊老师将对高考期间考生的
心理调节给出指导，希望各位考生能顺利通过高
考。

作者简介：张蕊蕊，国家
二级心理咨询师，国家心理
卫生协会会员，滨州市心理
咨询师协会副秘书长、宣传
部长，滨州不言心理工作室
首席咨询师，北城中学“心灵
氧吧”心理咨询室创建者，山
东省“十一五”心理健康教育
课题主持人。擅长的咨询技
术有催眠、意象对话、沙盘、
叙述、焦点、后现代整合技术
等。

格 专家介绍

医疗保险付费方式将有所改变

格 医疗资讯

本报 6月 6日讯(记者 王凤娇 通讯员 赵岩)
6月 1日，滨州市医疗保险工作会议在滨州市人民医院
召开，会议上重点传达了 2012年医疗生育保险工作的
重点，其中主要是在付费方式方面进行了改革。

6月 1日，滨州市医疗保险工作会议在滨州市人民
医院召开，会议上重点传达了 2012年医疗生育保险工
作的重点，其中主要是在付费方式方面进行了改革。改
革的形势是将基金收支预算管理与医保费用结算管理
相结合，全面实行医保付费总额控制。首先加强预算管
理。其次认真研究运用谈判机制。再次建立激励约束机
制，强化监督管理。最后巩固即时结算，推进异地就医
结算工作。对还没有实行医疗保险结算的统筹地区，要
加快推进。同时各地在二级以上医疗机构实现即时结
算的基础上，尽快向一级医疗机构和社区医疗机构延
伸。

Q医小站

幽门螺杆菌感染是感染率很高的一种慢性疾病，
是慢性胃炎的主要病因，可以导致萎缩性胃炎、异型增
生和最终胃癌的发生。根除幽门螺旋杆菌可预防胃粘
膜癌前变化(萎缩性胃炎、肠化生)的发生和发展。清除
胃内幽门螺旋杆菌感染，可使胃癌前病变及胃癌的风
险大大降低。幽门螺旋杆菌非常顽固，一旦感染，除非
用正规的治疗方案，否则自愈率接近于零。

因此，在做胃部检查之后，检查结果标明体内含有
幽门螺旋杆菌的话，要根据医生的指导进行药物治疗，
只有针对病菌进行治疗才有可能从根本上解除胃病的
困扰。此外，并不是每位体内含有此病菌的病人都需要
进行治疗，当体内的病菌含量达到一定指标后就应当
进行治疗了。(咨询医师：滨州市人民医院消化内科刘
宝珍主任)

如果在日常生活中你遇到了一些和健康有关的问
题或者是疾病方面的问题都可以来电咨询或者加入到
我们的Q医小站群内讨论，我们将联系滨州市内相关
知名医师就你现实存在的一些健康问题进行解疑答
惑，为类似患者提供就医参考信息，为市民朋友带来更
多帮助！

健康电话：18766491065 Q医小站群：227552667

本期讨论点：

幽门螺旋杆菌感染
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