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本报讯 记者姜晓菲报道 6月6

日是第30个全国“爱眼日”，今年的

主题为“关注普遍的眼健康”。为呼吁

全民关注全年龄段、全生命期眼健康

管理，近日，中国医科大学附属盛京医

院开展“爱眼日”科普系列活动。

活动当天，医院40余名医护人员

在医院门诊大厅为儿童、青少年、中青

年及老年人分层次义诊。义诊共计服

务800余名患屈光不正、白内障等常

见眼病的群众，发放1000余份宣传材

料，免费咨询、检查并讲解防治知识，

还为咨询近视防控的青少年及家长发

放爱眼知识宣传页。同时，医院举办

了眼健康科普讲座。在眼科主任王爱

媛教授的带领下，以“关注普遍的眼健

康，为您呵护全生命周期的视觉健康”

为主题，为不同年龄段患者科普眼部

疾病和健康知识 。

医院利用多平台宣传科普，针对

不同年龄段人群关注的眼健康问题，

如青少年近视防控、中年干眼与视疲

劳、老年白内障和黄斑变性等，进行

全方位科普，并通过健康公众号解答

疑问。

全国爱眼日

盛京医院
开展眼健康科普活动

本报讯 记者单强报道 人口老

龄化加剧，老年人居家摔倒问题日益

凸显。为提升老年人防跌倒意识与

能力，近日，沈阳急救中心沈河二分

中心急救医生吕敏分享了老年人预

防跌倒健康科普知识。

吕医生介绍，老年人跌倒常见原

因多样。身体上，肌肉萎缩、视力衰

退、慢性病及药物副作用等，都会增

加跌倒风险。环境方面，地面湿滑、

杂物多、光线差以及家具高度不适

等，都是潜在隐患。此外，穿拖鞋活

动、动作过急、不用辅助工具等不良

习惯，也易引发跌倒。

跌倒后果严重，不仅可能导致髋

关节骨折、颅脑损伤等身体伤害，让

老人长期卧床并引发感染；还会使老

人因恐惧再次跌倒而减少活动，进而

导致肌力进一步下降。

若老人不慎跌倒，切勿随意搬动，

应先确认意识，若昏迷或颈背剧痛，立

即拨打120。有出血伤口，用纱布按压

止血并使患肢制动；即便无外伤，也要

排查内脏出血或心脑血管问题。

预防跌倒，吕医生给出关键措

施。健康管理上，要加强腿部力量训

练，补充钙和维生素 D，定期检查视

力并调整致晕药物。居家改造方面，

浴室装防滑垫、扶手，马桶旁加起身

支架；过道装感应灯，移除杂物；床高

与膝盖齐平，常用物品易取。安全习

惯上，起床遵循“三步曲”，穿防滑硬

底鞋，避免夜间摸黑活动，头晕时扶

墙蹲下，跌倒时蜷身护头。同时，夜

间如厕、服药后1小时内、洗澡后等高

危时刻，老人要格外警惕。

老人居家防跌倒
这些招数要知道

本报讯 记者郑爽报道 随着高考的

临近，越来越多的学生感受到紧张和焦

虑，表现为心跳加快、睡不安稳、注意力

难集中，甚至感到呼吸困难、胃口下降。

这些，其实都是“考前焦虑”的常见表现。

沈阳市精神卫生中心重点实验室副

主任姚明洋表示，适度焦虑是大脑对挑战

的自然反应，可以提高警觉性和效率。但

若过度焦虑，则可能干扰思考、影响发挥。

对考生来说，焦虑并非坏事，它意味

着你在乎这场考试。当考生理解为“我

焦虑是因为我重视”，反而更能接受和驾

驭它。可以通过简单的练习调节神经系

统，放松肌肉，缓解心慌和手抖，如“4-7-

8”呼吸练习法等。

考前一周起，考生需固定起床和睡

觉时间，最好与考试时间保持一致；睡前

远离手机和电子屏幕，可听舒缓音乐或

做冥想助眠。每天安排15～30分钟轻度

运动（如慢跑、快走、拉伸运动），帮助释

放体内压力激素。

出现异常状况的考生可以及时向父

母、老师或朋友倾诉焦虑，哪怕只是一句

“我有点紧张”，都能减轻内心负担，同时

通过写日记、录语音、画情绪图等方法，

也能帮助排解内在压力。

高考临近，空气中弥漫着无形的压

力。此刻，教师不仅是知识的传递者，更

是学生心理稳定的关键锚点。教师需要

主动调整：用“坚持即成功”的肯定替代

高压鼓动，带领学生练习放松技巧，敏锐

识别并关怀高焦虑个体，并以自身的平

和姿态传递安全感——为学子们筑起坚

实的考前心理防线。

可以利用课前3分钟，带领全班闭眼

深呼吸，做“放松想象”（如想象自己坐在

海边，呼吸着海风）；也可以安排“心理解

压小站”，如每日一句正能量、学生互相

写加油小卡片。关注那些突然成绩波动

大、表情紧绷、不愿交流的学生，可以与

他们一对一、非评判性地聊聊：“最近备

考还顺利吗？”“有什么让你担心的？”简

单的关心就是支持。老师自身要管理好

压力，保持语气平和、态度稳定，才能让

学生感到安全与信任。

高考临近如何保持良好心态？

师生共筑“心”防线是关键

本报讯 记者赵燕报道 随着一年一

度的高考临近，考生进入最后冲刺，家长

群体却常常弥漫着无形的焦虑。如何避

免将自身压力传导给孩子，真正成为他们

坚实的后盾？中国医科大学附属第一医

院精神医学科教授、主任医师吴枫近日接

受专访，为广大家长开出“心态调整与支

持指南”，强调家长此刻的核心角色应是

“稳定器”与“减压阀”。

家长先稳，孩子才稳。吴枫教授指

出，家长是高考期间对孩子“特别重要的

坚强后盾”。她特别强调家长自我调适的

首要性：“先放松自己的心态。只有家长

放松了，才能给孩子带来更多轻松的感

觉，而不是把焦虑传递给对方。”她总结

道：“家长越稳定，孩子越稳定。在最后的

高考时刻，稳定的心态至关重要，远胜于

对成绩的过高期许。”

减少“催促”与“提问”，克制即是支

持。针对家长普遍存在的“提醒”冲动，吴

枫教授给出了具体而务实的建议——减

少催促频率，避免考后追问。她理解家长

的关切，但明确划出界限：“催促孩子‘怎

么还不起床’‘再看看题’这类话语应尽量

避免。即使必要的提醒，如作息规律、避

免熬夜等，也应严格控制在2次以内，不要

超过3次，家长需学会‘忍住’。”

她更郑重地提醒，考试结束后是

“高压雷区”：“孩子一出考场，切勿立刻

追问‘考得好不好、哪道题答没答对’

‘出来对分’或与‘别人家孩子比较’。

这些行为极易在敏感时刻加剧孩子的

心理负担。”

当家长稳住自身，卸下无谓的焦虑砝

码，以平和、信任的姿态筑牢后方的稳定

基石，便是赠予孩子奔赴考场最强大的铠

甲。高考不仅是知识的检验，更是家庭心

理韧性的试炼——克制与信任，终将托举

青春绽放应有的光芒。

心理学专家谈高考前心态调整：

家长要做孩子情绪的“稳定器”

本报讯 记者姜晓菲报道 高考临

近，考生的身体健康成为家长和社会关

注的焦点。其中，胃肠健康尤为重要，直

接关系到考生的考试状态和发挥。为

此，本报记者专访了北部战区总医院内

窥镜科杨卓主任，为广大考生带来专业

的胃肠健康防护建议。

杨卓主任介绍，合理的饮食是胃肠

健康的基础。在高考期间，考生应调整

饮食结构，选择易消化、高营养的食物。

例如，燕麦、全麦面包、糙米等能够保证

考生精力充沛；鸡蛋、鱼肉、鸡胸肉、豆腐

富含优质蛋白，有助于身体修复和保持

良好状态；香蕉、苹果、菠菜等蔬菜水果，

则可以补充维生素和矿物质，维持身体

正常代谢。同时，要避免食用油炸食品、

辛辣食物以及冰镇饮料、凉拌菜等生冷

食物，这些刺激性食物容易引起胃肠不

适，影响消化功能。此外，规律进餐也很

关键，每餐吃到七分饱即可，避免暴饮暴

食，给肠胃造成过大负担。

“脑肠轴”的存在，使得心理状态与

胃肠健康息息相关。杨卓主任解释，大

脑和肠道通过神经内分泌系统紧密相

连，良好的心理状态有助于维持正常的

胃肠功能。对此，考生可以通过一些简

单有效的方法进行自我调节。比如，每

天早中晚各进行 5 分钟的“4-7-8 呼吸

法”，即吸气4秒、屏息7秒、呼气8秒，这

种深呼吸方式能激活副交感神经，促进

胃肠正常蠕动。此外，建议家长保持平

常心，用温和询问代替施压性语言，为孩

子营造轻松的备考氛围。

即便做好了预防措施，偶尔也可能

出现胃肠不适的情况。杨卓主任针对常

见问题给出了应急处理方法：遇到轻度

腹痛，可饮用温开水，并顺时针按摩腹

部；针对腹泻，可提前备好蒙脱石散，必

要时服用，并补充口服补液盐防止脱水，

同时注意观察症状变化，严重时及时就

医。出现恶心、呕吐症状，可少量饮用温

水或姜茶缓解，保持静坐并深呼吸。

杨卓主任特别提醒，高考期间切不

可盲目进补，以免引发肠胃不耐受或不

适。选择新鲜、卫生的食材，才能确保饮

食安全。希望广大考生能够科学管理胃

肠健康，以最佳状态迎接高考，取得理想

成绩。

高考前饮食 切勿“想吃啥吃啥”

医生在为考生及家长进行面诊。 本报记者 赵燕 摄


