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“京城四大名医”传人

本周来济义诊

本报济南6月8日讯 (记者 陈
晓丽) 12日-14日，位于解放东路65

号的济南圣济中医门诊部将正式开
业，其间“京城四大名医”后代及传
人、国家级名老中医、山东名医等专
家教授将受邀前来义诊。

据介绍，此次会诊专家会集了
“京城四大名医”施今墨再传弟子孔
繁祥，北京著名国医索延昌之子索
均，国医大师李德衔先生之子赵加
林，京城四大名医孔伯华、施今墨再
传弟子齐来增教授开门弟子王耀
堂，山东中医药大学门诊教授颜享
成，著名肾内科中医专家李贵明等
多位知名中医专家，为市民解答心
脑血管、消化系统、神经系统、呼吸
系统、骨科、妇科、皮肤科、心理科等
各方面疑难杂症。

活动期间，到场市民还可享受
免费测血压、免费测心电图、免费针
灸拔罐、免费使用中频理疗仪和电
针仪、免费烤电、免4次京城名医挂
号费、优惠价购买多种中药材等优
惠活动，并可参与现场抽奖活动和
免费领取精美礼品。

减肥不吃主食“减”出口气

健康的减肥，要减少的只是油脂、甜食和精白米饭，而不是
拒绝一切碳水化合物食品。只有淀粉类食物才能提供饱腹感、预
防慢性病以及延缓衰老。减肥期间有一定的运动量，主食的量也
要跟上去。碳水化合物过低会发生“酮症”，呼气都有股烂苹果味
道。许多人减肥，结果减出了“口气”，也跟缺少主食有关。千万不要
把主食理解成精米白面，我们的主食还包括豆类、粗粮以及薯类，
可以把米饭换成杂粮饭，粥换成杂粮粥，白面包换成杂粮面包。

教教你你““三三板板斧斧””，，
砍砍掉掉““考考后后综综合合征征””
本报记者 李钢
实习生 张大为

6月8日，又一年高考落
下大幕。刚结束高考的你有
没有被这些情绪“纠缠”：为
考试中的粗心大意懊悔不
已？或为告别“苦逼”的备考
而纵情狂欢？抑或因骤然放
松而无所适从？

如果有一项是，那你有
可能正受到“考后综合征”的
困扰。专家表示，考后一周和
出成绩后一周，“考后综合
征”最易爆发。记者采访了相
关专家，教你“三板斧”，应对

“考试综合征”来袭。

第一斧>>

大哭大笑释放情

绪，破解懊恼焦虑

“高考结束，考前的高压
状态骤然放松，会有不少考
生难以调适，出现心理和生
理上的不适症状。”山大二院
心理专家郭公社表示，这就
可能引起所谓的“考后综合
征”，要避免造成严重后果，
需要考生家长密切关注孩子
的心理行为变化。

为了方便家长和孩子进
行自我调适，我们请专家将
考后综合征的表现进行了简
单分类。第一类就是懊恼焦
虑型。“这种往往是最常见
的。”省精神卫生中心专家刘
金同表示，考生在考后感觉
没发挥好，会出现自责、懊恼
情绪，“为什么考前没复习到
呢？”他们常常纠结类似的问
题不能自拔。

严重者可能会出现情绪
烦躁、食欲差、睡眠差等表
现，甚至会躲在屋里，不愿见
人，不和同学交流。尤其一些
有完美主义倾向的优等生更
容易出现懊恼焦虑情绪。

专家表示，对有这种症
状的考生，家长要适当安慰，
同时要鼓励孩子充分释放心
理压力，哭也好，笑也好，都
比憋在心里好。家长在安慰
孩子时，不要再纠缠于考试
细节，而是要看看孩子想通
过什么方式释放情绪。如果

孩子只想静静，家长可以约
定一个期限，让孩子自我调
节，不过，其间家长要细心观
察孩子的行为表现。

如果家长的安慰效果不
好，可以试着请与孩子关系
好的同学或老师来与孩子交
流，让孩子与其主动诉说，释
放压力。

第二斧>>

树立新目标，赶

走空虚和迷茫

第二种常见的考后心理
不适就是空虚迷茫。在备考
期间，考生为了考大学这个
明确的奋斗目标，生活规律
且节奏紧张，但考试一旦结
束，心里紧绷的弦骤然放松，
一些考生可能会出现不知所
措，感觉做什么都“无聊、没
劲”。这种考生可能会做什么
事都打不起精神来，进而出
现嗜睡、没食欲、不愿出门等
表现。

对有这类症状的考生，专
家表示，最好的心理调适办法

就是尽快树立新目标，让自己
忙起来、动起来。山大二院心
理科专家郭公社提醒，考后放
松关键要进行积极休息，而不
是消极休息，例如，在休息的
同时最好保证每天有一定的
时间进行学习，切忌考完后一
点也不“沾”书。

专家表示，外出旅游是
积极休息的有效方式之一。
考生可以和同学一起进行毕
业旅行，当然最好在家长的
协助下规划旅游线路以确保
安全。如果不愿外出旅游，可
以进行积极的室内室外运
动，如约同学打球，或进行适
度同学聚会等，也可以看一
些名著“杂书”、观赏电影等。

除此之外，考生还可以
利用中学阶段最后一个长
假，学习一门新技能，如开
车、游泳等，也或者进行社
会实践，当志愿者、勤工俭
学等。这些都是转移注意力
的不错选择，同时还能开阔
视野，让自己从狭隘的“考
试世界”走出来，感受真正
的生活。

第三斧>>

放松不能超一

周，管住亢奋无度

除了焦虑和迷茫，还有
部分考生可能会出现异常亢
奋的情况。有部分发挥较好
的考生或者考前过于压抑的
考生，考后可能急于摆脱考
前的“悲惨记忆”。如有喜欢
玩游戏的考生，可能会肆无
忌惮地泡吧、上网、打游戏，
有的可能会不停地进行同学
聚餐、唱KTV等。

假期作息紊乱，会造成
睡眠节律紊乱，甚至影响到
大学入学后的作息习惯。专
家提醒，如果暑期长时间无
节度地玩耍娱乐，很容易形
成一些适应障碍，如抑郁、焦
虑、烦恼等，感到对目前的处
境不能应对，无从计划。

这种适应障碍会延缓学生
进一步学习的适应期。一些考
生进入大学，面对新的学习任
务，适应障碍的危害就更明显。
一部分学生障碍比较严重，其
记忆甚至会产生一段“空白”，
记不起从前掌握的知识。

对有这类症状的孩子，
专家表示，随心所欲地睡懒
觉、发发呆、或者聚会玩游
戏，都不要超过一星期，接下
来就应有序休整。例如，作息
时间上可以比备考期间稍晚
一点，但不宜通宵达旦玩耍，
黑白颠倒。对于此类孩子，专
家还提醒家长应适当约束。

专家特别提醒，不少男
女考生在备考期间压抑的情
感，有可能会在考后集中释
放，甚至可能发生无保护性
行为等。男女交往应发乎情
止乎礼，以免发生该年龄段
无法承担的后果。

刘金同还表示，考后这些
症状可能会交叉出现，因此需
要家长仔细观察，以便及时发
现孩子心理波动的蛛丝马迹。
如若孩子连续几天出现失眠、
食欲差、脾气大等情况，或者
把自己关在房间里不愿与人
见面、交流，这时家长除了多
开导，更要及时向心理医生求
助，以免情况恶化。

鼻鼻息息肉肉反反复复发发作作，，嗅嗅觉觉失失灵灵了了

我来帮您问

1、读者：2014年底干咳，
以为是普通感冒未就医，当
时长时间未康复，2015年3月
初到医院检查时，发现胸腔
有积液，就立即住院了。最后
医院确诊为结核性胸膜炎，
住院时做胸腔镜并插管闭式
引流，服用抗痨药和保肝药。
直到胸腔插管闭式引流引不
出来，拔管后就让出院了，但
胸腔内仍有气体、积液。出院
后继续服抗痨药和保肝药，
最新胸片显示胸腔内的气
体、积液未见减少，左肺下叶
受压、膨胀不全。医生建议调
养身体一段时间后手术治
疗。目前干咳，胸闷气短，乏
力，每天16点左右开始低烧，

体温37 . 5度以内。麻烦贵报
帮助广寻良医，求得良方，能
够免除手术之苦早日康复。

山东省中医院肺病科主
任张伟：患者现胸闷气短，干
咳，胸片示左肺下叶受压，膨
胀不全，午后低热明显，需及
时到正规医院就诊治疗，治
疗上根据检查结果及病人具
体情况，可考虑胸腔闭式引
流，并配合中医中药以滋阴
降火、补虚培元抗痨、标本兼
顾。中西医结合以提高临床
疗效。临床上可辨证选用百
合固金汤或参苓白术散，午
后低热明显者可辨证选用秦
艽鳖甲散等方药。饮食上可
适当多食山药、莲子、薏苡

仁、扁豆等药食两用之品，忌
食辛辣刺激、油腻之品。为了
能够选择科学的治疗方法，
我们建议患者到医院诊治。

2、读者：我今年58岁了，
患鼻息肉30年了，曾经做过
两次治疗鼻息肉的手术，虽
然鼻息肉当时去除了，但是
嗅觉也破坏了，而且现在又
复发了，想问问哪个医院看
鼻息肉看得比较好？能彻底
治愈？

山东省千佛山医院耳鼻
喉科主任医师韩飞：鼻息肉
也有不同的类型，绝大多数
愈后效果较好，但是有少数
患者术后非常容易复发，例

如有过敏因素导致变态反应
的鼻息肉、多发性鼻息肉等，
可以说有的鼻息肉任何一个
医生做完手术都有可能复
发。此外，手术只是治疗鼻息
肉的一小步，在术后还应注
意定期复查、根据情况按时
用药控制，否则术后就放任
不管就很容易复发。建议患
者先到医院确诊鼻息肉类
型，再有针对性地确定治疗
方案，并严格遵从医嘱。

如果您有关于疾病和健
康的任何疑问 ,请将问题发
至电子信箱 :q lshengming@
163 .com,或拨打96706120热线
电话。我们将竭力帮您解答。
本报记者 徐洁 陈晓丽

不可忽视
精神疗法

济南 马光仁

人们常说：“有病需三分治疗，
七分养。”这里所说的“养”，不少人
单纯地认为只是食品营养，这不全
对，还应包括“精神营养”，这就是人
们常说的精神治疗法。精神治疗对
病人来说是不可忽视的，有时在治
病中起着决定性的作用。

一位农村老汉得了胃癌，在省
城一大医院做了手术，手术很成功。
老汉身体恢复也很快，精神良好，食
欲正常。一天，在村外散步时与邻村
一位老熟人相遇。这位老熟人见面后
惊讶地说：“大哥，我听孩子们说，你得
了胃癌，这不是挺好吗？”老汉闻听，顿
时脸色蜡黄，倒在床上就起不来了，
不久就去世了。俗话说“医者慎言”，
主要说的就是对病人的精神安慰。

精神疗法包括两个方面：一是病
人亲属和他人对病人的精神安慰，二
是病人本身的自我安慰以及沉着、冷
静、乐观的态度和正确对待疾病的态
度。将药物治疗与精神治疗有机结合
起来，就会收到更好的治疗效果。

亲属和他人的精神疗法，就是
对病人给以精神安慰，创造一个愉
悦、舒畅的环境，要耐心照顾，常与
病人拉家常，说说笑笑，转移病人的
情感，解除病人的疑虑，切莫愁眉苦
脸，唉声叹气。

病人本身的精神疗法，首先是
解除忧虑、烦恼，要冷静沉着，正确
对待自己的疾病，病既得之，则安
之。要积极配合医生进行药物治疗，
要相信现代医疗技术的提高，会治
好自己的疾病，学会自己劝自己，忧
愁、焦虑只能使病情加重。

精神疗法也是治疗疾病的关
键，我们万万不可忽视。

病榻札记

征稿

《病榻札记》：讲出您的医
疗故事，帮助更多的人从中有
所感悟。

《医人说医》：医务工作者
说与医疗有关的事，尽在《医
人说医》！

《我来帮您问》：架起与名
医名家沟通的桥梁，为您的健
康支招。

来稿请洽：qlshengming@
163 .com。一经刊用，稿酬从优。


	B03-PDF 版面

