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艺考校考开始，看一位艺考生的备考之路

她的除夕夜都是在画室度过的
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奔波的艺考
妈妈考场外遥望女儿

早上八点半，在山东艺术学
院长清校区校门外，女儿小刘已
经在考场里开始了考试，妈妈徐
女士拉着行李箱、抱着画板在门
口遥望着。

早晨的天气有些冷，看着陪
考的众多家长陆陆续续躲进了停
在路边的车中休息，徐女士才拖
起行李箱准备回酒店休息一下。

“昨天晚上11点才赶到济南，今天
一大早就送过来考试，还好没耽
误。”徐女士说。

徐女士一家如今在北京生活，
户口还在老家高密，女儿也一直在
高密读书。但过去一年，女儿都在
北京一家画室进行专业学习，此次
参加山东艺术学院的校考，母女两
人也是专门从北京赶来。

“这两年，我的主要工作就是
陪孩子读书、学习。这次考试孩子
本要自己过来，但我和她爸都不
放心，我就陪着过来了，遇到事也
好有个照应。”徐女士说，7日晚和
女儿在北京的火车站集合后错过
了火车，临时又买的其他车次的
车票，所以到济南的时间也晚了
些。

“早上很早就过来了，以防再
出别的意外。”在早晨的冷风中，
徐女士坐上了回酒店的公交车，

“休息一下，也看看中午带孩子去
哪儿吃饭，今天考完要是核酸检
测结果不过期，晚上就得返回北
京。”徐女士说。

陪考人比考试的人
还要紧张

爸爸从事绘画，姐姐也是学
的画画，小刘自小也喜欢画画，只
是在今年山东省美术类专业统考
中，小刘的成绩并不是特别理想。
所以当很多考生转入文化课学习
的时候，小刘的专业学习还在继
续，在妈妈看来，小刘的这个春节

也过得“非常辛苦”。
“自从年前统考结束，孩子就

基本没怎么回过家，包括过年这
段时间也一直在画室里练习画
画。”手机里保存着许多女儿的作
品，徐女士不时会拿出来看看，但
平时轻易不敢打扰女儿学习、练
画。

这段时间，小刘每天早上7
点30分开始上课，中午12点下
课，下午2点学到15点，休息一个

小时后，继续练画，往往都得到
凌晨一两点。“这个春节几乎天
天都是这样，上课安排得很紧，
有时候给她打电话也打不通。”
徐女士说，虽然女儿学习的画室
也在北京，但今年春节女儿没顾
上回家。

“为了备战校考，专业学习还
是挺紧张的，连除夕夜都是在画
室度过的，我也只是跟她视频聊
了几句。他们在画室包的水饺，看

着也挺开心。”徐女士说。
8日当天的考试要考整整一

天，徐女士也希望女儿能有个不
错的成绩。“虽然是在陪考，但心
里比在里边考试的人还要紧
张。”

边学习边考试
校考还有五六场

随着越来越多学校在招生录
取时采用统考成绩，开展校考的
学校也少了，很多参加完统考的
考生也开始全身心进行文化课的
学习，但统考发挥不理想的小刘
则希望在各个学校的校考中能取
得一个更好的专业成绩。

正月初八，山东艺术学院的
这场校考是小刘春节后参加的第
一场校考，但并不是最后一场。

“春节前从北京赶回高密参
加高考英语口语的考试后，就参
加了几个学校的线上校考。回到
北京后继续在画室学习，还专门
在画室附近租了个钟点房，以便
参加中央民族大学的线上校考。
接下来这段时间，还是边学习边
考试的状态。”徐女士盘算着，在
还没举行校考的学校中，贵州大
学、浙江理工大学、中央美术学
院、北京印刷学院、四川美术学院
等学校，女儿都报了名，未来陆陆
续续都得去参加考试。

“可能有的是线上考试，有的
是线下考试，接下来还是得陪着
她到处跑一跑，她既然有这方面
的兴趣，如果能考上理想点的大
学，做家长的辛苦一点倒也没什
么了，其实最辛苦的还是孩子自
己。”徐女士说。

春节为什么更容易
出现“节后综合征”？

“是休假之后出现的睡眠紊
乱、消化不良、恶心、食欲下降、注
意力不集中、心慌心悸、焦虑恐慌
等等身心不适。”北京大学第六医
院精神科主任医师高慧敏强调，

“节后综合征”不是一个医学术语，
也没有严谨的医学定义。

春节假期结束后，大家离开
了悠闲和舒适的范围，进入一个
较为紧张的工作状态，身心都会
有些不适应。“一个上午做得最
多的就是打哈欠。”北京海淀的
梁女士称，上班盯着电脑屏幕一
直处于“神游+游离”的状态。

高慧敏分析，主要可能是节
日传统，大多数人都会选择跟家
人团聚，休闲娱乐也多数集中在
家庭内部，看电视、刷手机、玩
牌。饮食油腻、熬夜、活动量减
少，跟平常忙碌规律的生活反差
更大，因此也更容易出现社会性
时差。她认为，传统其实也在随
着时代变化而变化，我们大可以
多传承阖家欢乐、辞旧迎新的精

神内核，摒弃一些造成健康隐患
的外在形式。对此，高慧敏也提
出一个预防的建议：假日里要维
持作息规律的框架，避免“报复
性休闲”“躺平绝缘式休闲”。

专家：晚上11点前入
睡，早晨7点前起床为宜

北京大学第三医院中医科
副主任医师王春勇建议，调整
生活节律，改善睡眠。进入春
天，与冬日比较，随着阳气的增
长，白昼一天天地延长，因此，
起居也应调整为晚睡早起，从
睡眠的节律上适应春天的气候
特点，呼应自然界的生发之气，
晚上11点前入睡，早晨7点前起
床，还可以在庭院中舒缓放松
地散步，以疏通生发人体内的
阳气。必要时可以配合按摩、中
药、针灸，改善睡眠。

饮食上，王春勇提示，可以
吃些健脾、养胃、消食的食物，炒
麦芽、炒谷芽可以消积食，鸡内
金可以助消化，砂仁可以醒脾
胃，陈皮可以化痰湿，山药可以
补脾阴，可以根据自己情况选
择。他说，唐代孙思邈认为“春日
宜省酸，增甘，以养脾气”，意思
是当春天来临之时，人们要少吃
点酸味的食品，多吃些甜味的饮
食，这样做的好处是防肝气过于
旺盛，补益人体脾胃之气。

如何消除焦虑，快
速恢复健康生活？

节后，有些人还伴有焦虑、
失眠、神经衰弱等不适应的症
状，不少人甚至整夜都睡不着，
不得不去医院开些安眠药。高慧
敏觉得，很多人发出“不想上班”
的呐喊，可能想表达的是“不想
这么快回到紧张的工作节奏”，

“怕自己状态不好搞砸重要工
作”“还没有做完心理建设”。

她建议，可以给自己设置缓冲
期，增加积极的心理暗示。试着让
自己的想法更具体一些，把“抱怨”
变成“自我鼓励”，比如“虽然我无
法很快转换，但适度的焦虑有助于
我快速进入状态”“我为假期这么
快结束而难过，但这些美好的回忆
将是我继续前进的动力”“大部分
人都会经历过渡期，一周后我就会
好起来的”等等。

接纳自己尤为关键。高慧敏觉
得，机器停止和启动尚且存在惯
性，电脑都需要不断清理内存，人
也应放下那些一秒切换的不切实
际期待，接纳自己的情绪反应，允
许自己的身心经历适应期。作为管
理者和制度设计者，也应当顺应生
物规律，以人为本。与此同时，要合
理安排工作顺序强度，由易到难，
减少不确定带来的焦虑。

据央广网

2月8日，山东艺术学院2022年艺考校考正式开始了，两千多名省内美术类考生参加了学校的绘
画专业线下考试。像很多考生一样，山东高密的小刘也在备考中度过了这个春节，就连除夕夜她都
是在北京的一家画室中度过的。

患上“节后综合征”怎么办？
专家：超两周未缓解需尽快就医

2月8日，在山东艺术学院艺考校考考场外等候入场的考生。

春节长假过后，许多上班一族在饮食、情绪、睡眠等方面都有些不适。就此，北京大学第三医院
中医科副主任医师王春勇、北京大学第六医院精神科主任医师高慧敏提醒，这是一种极为常见的

“节后综合征”。需要注意的是，如果超过两周没有缓解或者程度严重超出个人调节能力都需要尽快
就医，寻求更专业的身心帮助。

齐鲁晚报·齐鲁壹点记者 孙淑玉
实习生 李媛 通讯员 栾秀玲 潘晶 邢守林

近日，烟台市烟台山医院经多学科通力协
作，历时4个小时，终于为一女子取出了腹部重
达40斤的子宫肌瘤，全国罕见。术后女子成功

“瘦身”50斤，重回正常生活。
子宫肌瘤是女性常见的一种良性肿瘤，无

明显腹痛、子宫出血等症状时可通过定期复查
来随诊观察。因此，2013年查出患有子宫肌瘤
时，烟台市民陈丽（化名）并没当回事。但随着时
间的推移，陈丽的腹围却越来越大。三年前，已
有了明显“孕肚”的她在家人的劝说下，到北京
一家大医院求诊，因肌瘤太大，担心手术风险过
高，她并没寻到治疗良方。肌瘤越长越大，身体
却每况愈下。巨大的子宫肌瘤压迫腹腔脏器，陈
丽先是出现喘憋，很快就无法平卧睡觉。腹痛如
影随形，她开始吃不下饭。紧接着，无法正常排
尿和双腿浮肿把她折磨得不成人形，她只能靠
止疼片勉强入睡。已经无法正常生活的她在家
人的陪伴下，来到烟台山医院妇科就诊。

“子宫肌瘤太大，一眼看去像身怀四五胞胎
的足月孕妇。”回忆起第一次接诊时的情形，烟
台山医院妇科主任张永欣记忆犹新。这样的病
例十分罕见，她从业二十多年从未遇见。“这种
情况只在教科书里见过，现在医学手段发达，患
者一般不会等到病情发展到这种程度才就医。”
张永欣告诉记者，瘤体太大，术前CT检查中根
本看不到其他器官，B超更是无法测量。加上陈
女士住院时严重贫血，且肾脏功能较差，又出现
发烧等情况，手术风险极高。可如果放弃手术，
陈女士可能随时有生命危险。两难之间，张永欣
选择迎难而上。为保障手术安全，在医务科的牵
头下，烟台山医院组织多学科会诊讨论，麻醉
科、手术室、普外科、心内科、超声科、ICU均派
出技术骨干进行手术评估和准备。最终在麻醉
科、手术室、普外科等科室的保驾护航下，历时
四小时，张永欣和团队终于啃下了这块“硬骨
头”，为陈女士完整取出重达40斤的子宫肌瘤。

术前肾脏功能较差，陈女士双腿浮肿且无
法顺利排尿，子宫肌瘤完全切除后排尿顺畅加
上术中出血等，入院时150多斤的陈女士成功

“瘦身”50斤，重回苗条身材。在重症监护室待了
一天，陈女士顺利转入普通病房，如今已顺利出
院回家，重回正常生活。“三年了，终于能睡安稳
觉了。”陈丽说。
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