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本报6月1日讯（记者 樊舒
瑜） 距离高考仅剩一周的时
间，不少家长反映孩子睡眠不
足，出现焦虑、紧张等情绪。对
此，齐鲁晚报记者从淄博多所中
学中开展问卷调查，结果显示超
八成考生睡眠不足7小时。

此次问卷调查共有103名高
考学生参与。统计结果显示，一
天睡眠时间在8小时以上的有17
人，6-7小时的有81人，6小时以下
的有5人，有83%的高考生一天睡
眠时间不足7小时。

据张店城区一名高三老师
介绍，每年高考前，不少高考生
都会有“开夜车”的情况，虽然学
校采取减压措施保障学生睡眠，
但效果并不明显。

“对于高考生来说，保证充

足的睡眠很重要，最佳睡眠时间
每天应不少于7-8小时。”市中西
医结合医院心理科主任阎加民
说，长期睡眠不足不仅会使生物

钟紊乱，还容易造成考生反应变
差、记忆力衰退、心情焦虑、成绩
下降等，严重时会引发心理疾
病。

超超八八成成高高考考生生日日睡睡眠眠不不足足77小小时时
医生：易造成记忆力衰退、焦虑，严重时还会引发心理疾病

“其实适度的紧张属于正
常现象，有利于考试发挥，考
生不必太过担心。需要警惕的
是过度紧张引发的焦虑，一旦
出现要及时寻求专业医师的
帮助。”山东理工大学教育与
心理研究所副所长王宗谟表
示。考生考前出现的失眠、焦
虑等情况，其实是一种很正常
的生理反应，很多考生和家长
越是焦虑，想把睡眠调整到最
合理的状态，效果往往会适得
其反。考生应在认可这种压力
的情况下尽可能调整好心态。

王宗谟表示，有考试恐惧
症的同学可以时常对自己进
行心理暗示，经常去联想与考
场有关的事物，如考场的设
置、座位的安排等，并可以对

考试进行多次模拟练习，计算
考试时间，让自己去熟悉考试
的流程和气氛，缓解慌乱的情
绪。在休息时段可以多听一些
令人感到放松的音乐，试着想
一些开心的事情，同时也要注
意劳逸结合。

“对考生而言，学校的学
习氛围已经够压抑和紧张的
了，家长应该为其营造一个良
好而宽松的生活氛围，而不是
制造考前紧张的家庭气氛。担
忧和焦虑情绪也不要在孩子
面前显露出来。”王宗谟建议。

如果您的孩子也遇到了
相同的心理问题，欢迎拨打本
报3150015热线咨询，我们将请
最专业的心理专家为您答疑
解惑，祝您考试一臂之力。

适适度度紧紧张张有有利利于于考考试试发发挥挥

■高考时间

本报6月1日讯(见习记者
马玉姝) 6月1日晚，淄博城管部
门联合张店公安对露天烧烤、路
边摊等流动商贩进行集中整治。

当晚，执法人员着重对张店
共青团路、人民路、新村路等城

市主干道进行了排查。在共青
团西路与西六路交叉口，两个
街边商贩因占道经营被查处。

“我们将对其依法进行行政处
罚，保留证据，并在一周之内进
行处理。”

据了解，近期夜市、大排档
等流动商贩有所反弹，严重影响
了考生们的精力和作息，城管部
门将加大对大排档污染、噪音等
状况的治理，对于各类噪音和污
染等的排查将持续到9月底。

城管联合公安夜查，让大排档等流动商贩“消声”

两两商商贩贩因因占占道道““吆吆喝喝””被被查查处处

山东理工大学教育与心理研究所副所长

王宗谟

临近高考，参加考试的学生压力越来越大。 本报记者 李洋 摄
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