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高三女孩小茹（化名）摘下鸭
舌帽时，着实吓了医生一跳，前额、
头顶、后脑勺露出森森的头皮，灯
光下泛着惨白。她说，这些头发都
是被自己揪掉的。

从高二起，小茹做不出题目
时，就喜欢把刘海的一根头发绕到
手指上，越绕越紧，然后扯掉。不
经意的那一瞬间，似乎很减压。但
那时只是她偶尔采用的减压的方
式。今年3月中旬开始，班级里每
天都在更新高考倒计时。小茹发
现自己越来越不受控制地要去揪
头发，不揪的话，就好像不知道自

己的手该往哪里放。很快，她就把
自己给“揪秃”了。

小茹拔头发的行为被认为是
考前过度焦虑情绪所引起的不良
应对方式。张媛媛在评估后认为，
小茹的焦虑水平还在可控范围内，
暂时不需要药物治疗，建议以心理
咨询为主。

理解、共情小茹的考前焦虑情
绪，是治疗的第一步；催眠治疗是
治疗的第二步。小茹领到的“家庭
作业”是每天记录拔头发的根数，
每拔一根的时候要告诉自己“我不
想拔头发”。张媛媛说，这是一种

在安全可控范围内的情绪剧烈冲
突下的行为训练。

她还给小茹做了催眠情境下
的治疗，让她从内心去滋养自己，用

“播种花园的技术”来隐喻“头皮在
孕育新的头发”……另外，和家长、
老师沟通，允许她上学时戴帽子，这
样就很好的保护了小茹的自尊感。

小茹填写的记录表显示，一开
始，她每天要拔600多根头发。3
周后的数字是一天20根，甚至某
一天不再出现拔头发的行为了。
小茹表示，自己的学习状态也明显
好了，能更集中注意力了。

“我的命多亏医护人员救回来，真
的太感谢了。”近日，在镇海区人民医
院消化病中心，患者老张（化名）和妻
子送来了一面锦旗，感谢所有帮助过
自己的医护人员。看到元气满满的老
张，医护人员都倍感欣慰。

今年60多岁的老张家住镇海，一
年前，平时身体不错的他突然感觉吃
东西总是容易噎着，稍微吃大口一点
就咽不下去。刚开始他以为自己吃饭
太快，可时间长了，他发现不对劲，于
是专程到医院去做了检查。

通过胃镜检查，医生发现他患了
胃癌，因为癌肿正处于贲门附近，这正
是他吃饭感觉难以下咽的主要原因。
癌肿还对周边组织有了侵犯，转移到
了附近的淋巴结。医生告诉老张，他
的胃癌已经在进展期，必须尽快处理。

这一结果对老张和家人来说仿佛
是晴天霹雳。接诊的郝敬铎主任医师
认真为他分析了病情，并给出了治疗
方案，看到医生又专业又有耐心，老张
有了信任感，决定安心留在镇海治疗。

因为老张的胃癌尚在进展期，癌
肿比较大，医生首先让老张接受了一
段时间的精准靶向治疗。治疗后，癌
症明显缩小，周边转移的淋巴结也明
显变小，手术的条件成熟了。去年7
月，郝敬铎医生团队为他进行了胃癌
根治手术，做了全胃切除，手术非常顺
利。手术恢复后，老张被转到消化内
科，准备接受进一步的规范化化疗。

手术成功后，老张和家人都松了
一口气。没想到在接受化疗几天后，
老张突然感觉身体一点力气都没有，
吃不下任何东西。医生还发现，患者
的皮肤、巩膜都明显发黄，检验发现患
者体内的胆红素急剧上升，是正常值
的十几倍。镇海区人民医院消化内科
刘晓医生介绍，患者出现了肝衰竭的
情况，十分危险，如果不及时处理，可
能危及生命。

为了抢救老张，经过多学科会诊，
决定用人工肝的方法帮助老张渡过难
关。可老张的情绪出现了明显的波
动，怕拖累家庭，不想继续治疗下去。
所幸在刘晓和其他医护人员的劝说
下，老张逐渐恢复了信心，决定配合医
生的治疗。

经过了一个多星期的人工肝治疗
以后，老张的情况慢慢恢复。在镇海
区人民医院接受了1年的治疗后，他
的肿瘤指标恢复了正常。
记者 孙美星 通讯员 江秋燕 文/摄

患胃癌一度想放弃
医生帮他重拾信心

郝敬铎医生（右二）在手术。

一天拔掉600多根头发
高三女孩
把自己“揪秃”了
专家：家长要少唠叨、少灌“鸡汤”

高考、中考即将到来，很多考生和家长不可
避免地会紧张焦虑。宁波大学附属康宁医院心
理咨询治疗中心主任张媛媛告诉记者，近期门
诊中，40%左右的学生群体呈现出明显的考前
焦虑情绪。

张媛媛说，随着考试形式的改
变，尤其是高考“战线”拉长，现在
考前焦虑的情况没有像前几年那
样集中式爆发。不过，近段时间，
门诊中考前焦虑的孩子还是明显
增加。

她表示：考前有适度的焦虑和紧
张情绪很正常，而且还有助于考生集
中注意力，增强记忆力，以更好的状
态迎考。但是，当焦虑状态影响到正
常的学习、生活状态，则要引起重视，
及时舒缓，避免“压力山大”。

她介绍，考前焦虑通常会给考
生带来情绪、认知、生理、行为等层
面的影响，个体表现也不尽相同。
比如，有的考生会感到莫名烦躁，
想发脾气；有的会出现注意力不能

集中、记忆力下降等情况；有的会
有失眠、食欲下降、头疼等躯体不
适；有的考生则表现为畏难退缩，
不想考试，不想上学，严重的甚至
有自残、自伤等行为。

怎么做能更好地缓解考前焦
虑，让考生轻装上阵呢？张媛媛
说，从长远看，这需要家长和孩子
树立正确的学习观，正确看待考
试，更注重长期的学习过程，而不
是紧盯着单次的考试结果。在孩
子的成长过程中，家长应当以身作
则，引导孩子如何正确面对压力，
化解焦虑。

目前，已经到了中高考备考的
“冲刺”阶段。张媛媛建议，保持
“如常感”很重要。家长的焦虑情

绪往往不可避免地会影响孩子的
状态，加重孩子的焦虑。考前，有
三件事请家长切记不要做。一是
尽量不要唠叨，也少灌输一些“心
灵鸡汤”；二是不要训斥，不要施
压；三是不要过度追求仪式感，如
安排备考爱心餐等。张媛媛说，家
长要做的，是让孩子回家后 能有
空间释放焦虑情绪。当孩子提出
需要帮助时，积极回应，给予支持
和帮助。

她建议考生们，在最后的备考
阶段，尽量保持生活和学习的节奏
感，保证有比较充足的睡眠。不要
过度“开夜车”，这样会影响身心状
态，反而不利于考试。

记者王颖 通讯员 孙梦璐

初三男孩小孟（化名）苦恼地
说：“张医生，我很紧张，就怕中考
考不上重点中学甚至考不上普
高。只要一看到老师走进教室，我
就想去厕所，哪怕课间刚小便过。”

小孟回忆，从4月中旬开始，
自己好像就有了这样的条件反
射。不管有没有尿意，都一定要去
一次厕所才安心。如果不马上去，
这堂课就肯定什么都听不进去，满
脑子都是“上厕所”。

一开始，这样的念头每天只有
一两次。但慢慢地，每节课只要老
师一说开始上课，小孟都要去厕
所。这既影响了小孟自己的学习
状态，也让老师觉得他在故意捣
乱。小孟最后被诊断为考前焦
虑。医生针对小孟的治疗以心理
治疗为主，并辅助使用了少量的抗
焦虑药物。

张媛媛说，其中一个治疗方法
是和家长、老师沟通，将小孟的位

置调到靠近教室后门口。请老师
不要过度关注小孟频繁上厕所的
行为，允许小孟有尿意了自己悄悄
去厕所，无需跟老师报备。心理学
专业术语叫做“消退”，属于降低行
为发生率的技术之一，其作用在于
降低某种反应在将来发生的概率，
以达到消除某种行为的目的。

半个多月下来，小孟的情况已
经有了比较明显的改善。一天中
已经有一半的课程不用去厕所。

高三女孩前额、头顶、后脑勺露出森森的头皮

一看到老师进教室他就想去厕所

适度焦虑有助于备考，影响正常学习和生活要引起重视
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