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本刊 综合

在过去一年多的时间里，

缺乏科学的适量运动，膳食结

构安排的不均衡，心理压力的

严 重 负 担 ，生 活 规 律 的 紊 乱 ，

都可能导致疾病。

在 6 月 7 日 和 6 月 8 日 两 天

的 考 试 结 束 之 后 ， 大 部 分 的

考 生 会 选 择 狂 欢 来 发 泄 自 己

长 久 以 来 积 聚 的 情 绪 和 压

力 ， 胡 吃 海 喝 ， 夜 夜 笙 歌 ，

通 宵 达 旦 等 等 。 当 然 ， 这 种

做 法 的 出 发 点 无 可 厚 非 ， 所

以 在 接 下 来 步 入 大 学 的 阶 段

中 ， 如 何 来 恢 复 自 己 的 健 康

却变得初期的重要。

人 生 大 考 结 束 了 ， 此

刻 ， 终 于 “ 解 放 了 ” 的 感

觉 ， 正 是 考 生 现 在 的 心 理 状

态 ， 其 实 对 于 他 们 一 直 紧 绷

的 神 经 而 言 ， 适 时 的 放 松 与

调 整 可 以 让 他 们 顺 利 过 渡 到

平静的生活中来。

然 而 ， 我 们 也 要 稍 加 留

意 ， 不 能 让 孩 子 的 放 松 演 变

成 放 纵 ， 不 然 的 话 ， 不 仅 对

调 整 心 态 没 有 丝 毫 意 义 ， 反

而 增 加 心 理 畸 变 的 可 能 ， 甚

至 也 会 带 来 安 全 上 的 隐 患 。

各 种 庆 祝 与 同 学 聚 会 将 成 为

广 大 考 生 当 下 主 要 的 活 动 ，

随 着 高 考 的 结 束 ， 孩 子 们 将

面 对 分 别 与 抉 择 ， 友 谊 与 情

感 在 这 一 时 期 将 迅 速 升 华 ，

对 与 心 理 素 质 尚 且 不 成 熟 的

他 们 而 言 ， 悲 欢 离 合 过 渡 宣

泄 有 可 能 造 成 心 理 上 的 阴

郁 。 这 样 的 状 态 下 ， 聚 会 增

多 随 之 而 来 的 暴 饮 暴 食 与 肆

意 消 遣 让 孩 子 考 试 一 结 束 就

迈进了“亚健康”的怪圈。

首 先 ， 建 议 考 生 做 一 次

全 方 位 的 身 体 检 查 。 虽 然 在

此 之 前 ， 学 校 会 组 织 大 家 去

参 加 高 考 前 的 体 检 ， 但 是 考

前 体 检 的 局 限 性 不 足 以 证 明

身 体 的 健 康 状 况 ， 再 加 上 以

后 填 报 志 愿 时 ， 相 关 专 业 对

身 体 健 康 有 一 定 的 特 殊 要

求 ， 所 以 考 试 之 后 去 进 行 一

个全面的体检。

然 后 是 针 对 生 活 习 惯 的

调整：

1、睡眠规律

高 考 备 战 期 间 ， 很 多 考

生 的 作 息 时 间 基 本 无 规 律 ，

什 么 时 候 完 成 了 今 天 的 学 习

计 划 ， 什 么 时 候 睡 觉 ， 而 往

往 是 睡 不 到 几 个 小 时 ， 闹 钟

的 响 起 又 标 志 着 新 的 一 天 来

临 。 考 试 之 后 ， 不 需 要 那 么

高 压 和 快 节 奏 的 生 活 ， 所

以 ， 此 时 养 成 规 律 的 睡 眠 ，

依 据 中 医 药 理 论 来 讲 ， 各 个

时 间 段 都 有 五 脏 生 息 的 时

间 ， 对 调 理 身 体 ， 大 有 裨

益。

2、三餐规律，忌 "大补 "

在 高 考 备 战 期 间 ， 很 多

家 长 就 已 经 给 孩 子 进 步 了 大

量 的 营 养 品 ， 保 健 品 ， 造 成

身 体 的 营 养 过 剩 ， 在 考 生 的

生 活 作 息 趋 于 正 常 之 后 ， 合

理 的 进 行 膳 食 的 搭 配 ， 如 每

日 必 吃 果 蔬 生 鲜 ， 晚 饭 控 制

在六七点钟以前，忌 "大补 "等

等，都对身体健康有益。

3、少喝咖啡

考 生 在 高 压 的 情 况 下 会

出 现 疲 惫 状 态 ， 这 是 理 所 当

然 的 事 情 ， 但 是 在 考 试 过

后 ， 适 当 的 减 少 咖 啡 的 摄 入

会 更 好 。 这 时 因 为 对 咖 啡 产

生 依 赖 之 后 ， 生 物 钟 会 适 度

紊 乱 ， 考 试 之 后 ， 如 果 发

困 ， 简 单 的 睡 一 觉 ， 会 更

好。

4、适时的锻炼身体，或

者出门旅行

运 动 是 一 种 减 压 方 式 ，

在 考 试 结 束 之 后 ， 偶 尔 打 一

下 篮 球 ， 正 值 盛 夏 ， 去 体 育

馆 游 泳 等 ， 均 可 以 在 释 放 压

力 的 同 时 ， 锻 炼 身 体 。 或 者

跟 父 母 ， 朋 友 远 足 ， 去 一 些

想 去 而 没 有 来 得 及 去 的 地

方 ， 在 长 达 三 个 月 的 假 期

中 ， 让 自 己 的 身 心 得 到 更 多

新的事物的充实。
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又是一年一度的高考来临了，据悉，今年参加2 0 1 2年普通高考考生预计9 0 0余

万人。越是到关键时刻，家长、老师在考试方面帮不了忙，就只能在如何保证考

生身体健康，心情放松方面下功夫。
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