
一到考试大脑就宕机？
克服考试焦虑，只需掌握这几招

葛生活课堂

巧用花椒缓解寒湿疼痛

因寒湿引起的疼痛，比如肩膀
痛、腰腿痛、膝盖痛、颈椎病、肩周炎
等，可试试这个小妙招。

将20克花椒、10片生姜、20克艾
叶、200克粗盐，开中小火翻炒约5～
8分钟，炒热之后放在热敷袋里，哪
里疼痛敷哪里。初次使用建议隔一
层薄衣物(避免烫伤)，适应后可直
接接触皮肤。每次热敷15～20分钟，
以局部微微发热、微微出汗为宜。

注意事项：热敷前确保皮肤无
破损、红肿或炎症；孕妇腰腹部、皮
肤敏感者慎用；若热敷后疼痛加重
或出现水泡，立即停止并咨询医生。
专家提醒：出现任何健康问题时，建
议先前往正规医院就诊。

几个小妙招帮你睡得香

睡觉出现这3种情况，说明你可
能真的变老了。

①睡眠时长减少。随着年龄增
长，人的睡眠时长会减少。有研究发
现，50岁之后，每过10年，睡眠总时
长会减少27分钟。

②出现碎片化睡眠。比如睡到
后半夜总是醒，醒了后又睡不着，这
种情况通常也与年龄增长有关。

③深度睡眠减少。随着年龄增
长，生长激素分泌下降，深度睡眠时
间也会减少。

想要提高睡眠质量，记住以下
几个小妙招。

1 .穿袜子睡觉。有研究发现，和
睡觉时不穿袜子的人相比，穿袜子
睡觉的人，入睡更快、睡眠质量更
好。这是因为穿着袜子睡觉，可以为
人体提供舒适、温暖的睡眠环境。

2 .盖厚一点的被子，能帮助人体
释放褪黑素，有助于提高睡眠质量。

3 .睡觉前泡脚，有助于提高睡
眠质量。建议睡前1小时，用40℃以
内的温水泡脚20分钟。

4 .睡前不玩手机。睡前玩手机8
分钟，身体可能会兴奋1小时！

5 .睡前做一做助眠运动，比如
深蹲或踮脚等简单运动，可以帮助
延长睡眠时间。注意！睡前1～2小时
不要进行剧烈运动。

6.浅眠多梦、易醒，可以试试养神
粥，帮助改善睡眠。制作方法：将30克
酸枣仁煮水取汁，再加入柏子仁、莲
子各30克，最后加入大米熬粥。

黄曲霉毒素是一级致癌物

解放军总医院第八医学中心营
养科主任医师左小霞介绍，黄曲霉
毒素是黄曲霉菌的代谢产物，280℃
以上的高温才能杀灭。1毫克黄曲霉
毒素就可以导致癌症发生，尤其是
肝癌，其毒性是砒霜的68倍，被世界
卫生组织划定为一级致癌物。

黄曲霉毒素喜欢藏在发霉变质
的食物或发霉物品中，比如：过期或
变质的食用油；霉变的坚果、大豆；
发霉的玉米、小麦、大麦等；久泡变
质的木耳；发霉的茶叶；发霉的筷
子、案板等。

乳糖不耐受可以喝酸奶

北京博爱医院副主任营养师史
文丽介绍，大多数乳糖不耐受人群
是可以饮用酸奶的。

酸奶是由牛奶经过发酵而来，
在发酵过程中，牛奶中的大部分乳
糖被分解为乳酸和其他有机酸等，
乳糖含量显著降低，因此会减少“乳
糖不耐受”的出现几率。

据CCTV生活圈
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“平时课堂表现和写作业
都不错，一到考试就没状态，总
是发挥失常。”看到孩子连续考
试失利，王朋(化名)十分无奈。
随着期末考试再度临近，看到
女儿又像去年一般考前烦躁，
复习效率低，睡眠质量下降，王
朋也跟着紧张起来。

山东省精神卫生中心临床
心理一科副主任医师、心理治
疗师张洁表示，考试焦虑如同
一把双刃剑，轻度紧张可助力
考前准备；但当过度紧张升级
为焦虑时，问题便会接踵而至。

考试焦虑表现多样
有学生考前竟“变傻”

考试焦虑的表现多样且
复杂。从生理层面来看，学生
会出现心慌、心跳加速、胸闷、
喉部异物感等不适症状，甚至
伴有头痛、头晕、胃疼等严重
反应。在情绪上，过分的担忧、
恐惧、紧张、害怕会紧紧缠绕
他们。

张洁表示，自己门诊上曾
经有一位小朋友，极度渴望取
得好成绩，可一到学校就恶心、
呕吐、腹泻，出现一系列胃肠道
失调症状。备考后期，这名学生
甚至多次在教室里突然崩溃，
歇斯底里地哭闹，并出现短暂
的意识狭窄和混乱。

除了严重的躯体症状，有
些孩子会表现为认知功能受
损，如出现记忆力下降、思维迟
钝等症状，不仅连简单内容都
记不住，计算能力大打折扣，还
会有类似假性痴呆的症状，以
至于家长都以为自己的孩子考
试前“变傻了”。

焦虑情绪不仅影响学生的
身体健康，还对他们的学业成
绩产生负面影响。

过度焦虑的学生，往往难
以集中精力复习，导致复习效
果大打折扣。

在考试过程中，他们也大
多因为紧张而无法发挥出真实
水平。长此以往，学生可能对考
试产生恐惧心理，形成恶性循
环，进一步加重焦虑情绪。

自我评价和家庭环境
是两大关键影响因素

面对考试，为什么有的学
生云淡风轻，有的却饱受焦虑
折磨？张洁根据考试焦虑的成
因，指出自我评价和家庭环境
是两大关键影响因素。

张洁说：“许多学生将成绩
视为自我评价的核心标准，认
为成绩好才能得到老师、家长
的认可，从而在同学中崭露头
角。一旦成绩不理想，他们便觉
得自己一无是处。这种过度依
赖成绩的自我评价方式，极易
引发焦虑。”

另一方面，家庭环境对孩
子心理的影响同样不容忽视。

“一些父母将自己未完成的心
愿强加在孩子身上，过度强调学
习的重要性，认为孩子只有考出
好成绩、上名牌大学才有出息，
这种观念无形中给孩子施加了
巨大压力。”张洁表示，还有家长
在考前过度关注孩子学习，一切
生活安排都围绕孩子转，使得孩
子感受到沉重的压力。

张洁提醒，父母对孩子期
望过高，忽视孩子的实际能力
和兴趣特长，一味要求孩子考
入名校，这种不切实际的期望
会让孩子倍感压抑，焦虑情绪
不断累积。

“有些孩子可能在艺术或
体育方面极具天赋，但在家长
的强制要求下，不得不将大部
分精力投入到文化课学习中，
久而久之，焦虑情绪便悄然而
生。”张洁说。

考前如何调整心态？
先要避免灾难化结果

针对考试焦虑，张洁为学
生和家长提供了几招简捷的应
对策略，希望能够助力学生在
考场上保持良好心态。

首先，避免过分灾难化结
果和过度自我评价。学生应明
白，一次考试的成败，并不能决
定人生的一切，即使考不好，也
并非一无是处。家长和老师也
应引导学生树立正确的考试观
念，帮助他们认识到考试只是
学习过程中的一个环节，而不

是终极目标，鼓励学生关注自
己的学习过程和进步，而不是
仅仅关注分数。

其次，可以尝试放松训练
来缓解焦虑。“比如正面呼吸训
练，将注意力集中在呼吸上，感
受空气进出鼻腔的过程，让注
意力从焦虑情绪中转移出来，
使情绪逐渐松弛。”张洁介绍，
渐进式肌肉放松训练同样有
效，通过吸气收紧肌肉、呼气放
松肌肉，从手部、前臂到颈部、
躯干，逐步放松全身肌肉，达到
精神松弛的效果。

当然，冥想、瑜伽、跑步、听
音乐等都是不错的放松方式，
学生可以根据自己的喜好选择
适合自己的方法，不必拘泥。

除了专业训练，学生还可
以通过调整学习方法和作息时
间来缓解焦虑。合理安排学习
计划，避免过度劳累和熬夜，保
证充足的睡眠，有助于提高学
习效率和身体免疫力。鼓励学
生参加体育锻炼和户外活动，
促进内啡肽分泌，让人产生愉
悦感，有助于缓解焦虑情绪。

出现病理化症状别拖
早期心理干预很必要

当学生的考试焦虑达到较
为严重的程度，出现明显的心
理问题甚至自伤自杀风险时，
专业的心理干预就十分必要。

张洁表示，对于轻中度焦虑
的学生，心理医生会帮他们探讨
对考试的看法，引导学生自我调
适，调整认知方式和情绪反应。

目前，山东省精神卫生中
心开设的学习困难门诊，便能
为学生提供有针对性的帮助。
而当家长的问题成为孩子焦虑
的重要诱因时，医生首先会对
家长进行干预，帮助他们调整
教育方式和期望值，为孩子创
造一个宽松的成长环境。

张洁强调，考试只是学习
过程中的一个环节，成绩固然
重要，但学生的身心健康更是
重中之重。家长和教师应给予
学生更多的理解和支持，帮助
他们正确看待考试，掌握应对
焦虑的方法，让孩子们在学业
和心理上都能健康成长，以积
极的心态迎接未来的挑战。

小疙瘩大隐患，揪出这个“伪装者”
专家教你如何防治“淋巴瘤样丘疹病”

贺照阳 通讯员 丁娜 济南报道

你是否有过这样的困扰：
皮肤上突然冒出一些红色小
疙瘩，消了又长，反复纠缠？这
可能是淋巴瘤样丘疹病在“作
怪”。济南市皮肤病防治院副
院长于德宝提醒，作为一种罕
见的慢性、复发性皮肤T细胞
淋巴组织增生性疾病，它就像
皮肤上的“不速之客”，临床表
现复杂，一不小心就容易误
诊，我们必须提高警惕。

于德宝介绍，当淋巴瘤样
丘疹病找上门，人的皮肤会出
现直径0 . 5 - 2厘米的红色丘
疹、结节，像撒在躯干和四肢
近端的小“红豆”，而且皮疹还
会分批出现。有的皮疹会经历
从丘疹、水疱，再到坏死、结
痂的过程，消退后可能留下
色素沉着或瘢痕。多数人会
感觉皮肤瘙痒难耐，就像无
数小蚂蚁在爬；也有少数人
毫无感觉，直到偶然发现皮
肤上的异常。

目前，淋巴瘤样丘疹病的
病因还不明确，免疫系统异
常、人类疱疹病毒8型感染、环
境因素，甚至遗传因素，都可
能引发疾病。就像机器零件出
问题，导致整台机器运转失
常。

面对淋巴瘤样丘疹病，治
疗就像一场“攻防战”。症状轻
微时，病情可能自行缓解；症
状严重则需要干预。

外用糖皮质激素、维A酸
类药物可缓解症状，光疗能改

善皮疹；病情严重时，需要使
用甲氨蝶呤、苯丁酸氮芥等免
疫抑制剂，必要时联合干扰素
治疗。

幸运的是，淋巴瘤样丘疹
病整体预后较好，多数人能与
它“和平共处”，病情长期稳
定 。但 我 们 不 能 掉 以 轻 心 ，
10%-20%的患者可能会面临
疾病“升级”，发展为其他淋巴
瘤。因此，定期复诊就像给皮
肤“体检”，只有时刻监测，才
能防患于未然。

考试焦虑如同一把双刃剑。考前轻度紧张，可帮助学
生集中注意力，做好考前准备；但当过度紧张升级为焦虑
时，问题便会接踵而至。要克服考试焦虑带来的负面影
响，仅靠家长简单的说教收效甚微，最好实施系统的“干
预工程”。
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