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面对中高考，几乎每个考生都
有不同程度的焦虑。怎么应对
呢？徐国安指出，考生和家长要学
会区分焦虑的程度。

轻度的焦虑表现为对学习的
担心、紧张感。这种状态往往是好
事，有利于备考，能够更集中注意
力，更好地调动学习机能，全力以
赴备考。他认为，过于放松不一定
是好事，考前需要保持适度的紧张
状态。

中度的焦虑则主要表现为一
些持续的担忧，比如注意力不集

中、入睡困难等。他认为，这时候
孩子需要一些心理疏导，也可以学
习一些放松策略。其中，腹式呼吸
是一个让身体放松的好方法。具
体做法是：吸气4秒后，再屏气2
秒，再呼气6秒，每次可以重复3
组-5组。孩子也可以积极寻求心
理疏导，向父母、老师倾诉、求助。

严重的焦虑则会出现明显的
躯体化症状或者惊恐发作，焦虑也
会泛化到其他方面。这时候，需要
及时就医，必要时还需要辅助药物
治疗。

水果代餐几个月
查出轻度脂肪肝
中医师教你怎样吃水果

28岁的小李（化名）为了追求苗
条身材，坚持用水果代替晚餐，西
瓜、荔枝、芒果轮番上阵，最近“榴莲
季”更是每天吃三四块。几个月后，
她不仅没瘦，反而查出轻度脂肪
肝！宁波市中医院治未病中心副主
任中医师陈璐佳提醒，很多年轻人
以为吃水果健康，就放开吃，殊不知
过量果糖会在肝脏转化为脂肪。长
此以往，脂肪肝、胰岛素抵抗甚至痛
风都可能找上门。

陈璐佳解释，从中医角度看，水果
多属寒凉或湿热之品，过量食用会损
伤脾胃运化功能，导致痰湿内聚，进而
影响肝脏疏泄功能。而现代医学也证
实果糖代谢的独特路径，陈璐佳说：

“不同于葡萄糖能被全身利用，果糖只
能靠肝脏代谢，长期过量就会变成脂
肪囤积在肝里，形成脂肪肝。”

从中医角度看，过量食用水果会
扰乱气血平衡和诱发代谢紊乱。扰乱
气血平衡的具体症状是吃完大量水果
反而更饿，这是因为果糖会干扰“瘦
素”分泌，“中医讲就是胃火被激发，越
吃越想吃。”此外，过量食用水果的患
者往往舌苔厚腻、脉滑，属于痰湿体
质，若不及时调理，下一步可能就是高
尿酸、糖尿病。

夏天的高糖水果该怎么选？陈
璐佳建议根据体质选择。她透露，最
近门诊遇到好几个“荔枝病”患者，

“空腹大量吃荔枝导致头晕、冷汗，这
是肝糖原被抑制的表现，中医认为是
气随津脱，建议搭配少量盐水或米粥
食用。”

站在中医师的角度，怎么吃、什么
时候吃水果比较合适？陈璐佳建议体
质优先，阳虚者选龙眼、樱桃；湿热者
选梨、柚子；气虚者慎吃西瓜。时间
上，上午脾经当令（9点-11点）吃水果
最易吸收；睡前3小时禁食高糖水果，
避免“胃不和则卧不安”。

最后，她还推荐搭配药食同源食
材：芒果+陈皮（防湿热）；榴莲+山竹
（防上火）。 记者 庞锦燕

通讯员 吴佳礼 文/摄

把担忧的事写下来把担忧的事写下来，，
专家建议考生这样专家建议考生这样““清空焦虑清空焦虑””
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想着考不上普高
她就睡不着

“徐医生，我这星期好些了，手
没那么抖了。”采访当天，就读初三
的甜甜（化名）来到该院儿童青少
年心理科徐国安医生的诊室复
诊。徐国安发现，这次来，甜甜的
状态明显好了很多，不像之前，进
了诊室后就明显坐立不安。

甜甜平时的成绩在普高和职
高之间摇摆，父母和她的心愿是一
定要上普高。今年3月底，甜甜在
一次月考失利后，睡眠变差。她
表示：“翻来覆去睡不着，反复想中
考考砸了怎么办？如果上不了普
高怎么办？”

晚上不睡，白天崩溃。很快，
甜甜白天的学习效率也变差，上课
老是走神。晚上睡不着，就会拿手
机刷刷短视频。成绩下降，被老师
告知状态差，晚上被发现玩手机
……这些都触碰到了父母的“逆
鳞”。他们对甜甜进行了苦口婆心
的说教和暴风骤雨式的批评。

睡不好，学习变差；被批评，更
睡不好，学习更差……甜甜陷入了
恶性循环。4月底，身体也出现异
样：胸闷、心慌，心跳经常每分钟到
一百多次，经常肚子疼。一进学
校，就会越发不舒服。

第一次来就诊前，她手抖得厉
害，写字时拿不住笔，吃饭时拿不
稳筷子。父母这才发现，孩子不是
找借口偷懒，是真的需要干预了。
在详细问诊和检查后，徐国安认
为，甜甜处于焦虑状态，焦虑源正
是对中考的担忧和灾难化想象。

虽然甜甜已经出现了躯体化
症状，但考虑到时间不长，徐国安
建议甜甜先不用服药，而是通过心
理咨询进行认知行为治疗。甜甜
每周两次和心理咨询师见面。沟
通中，咨询师引导其阻断灾难化的
思维模式。比如，中考只是一次考
试，普高和职高并不意味着截然不
同的人生。

徐国安也教甜甜一些放松训
练和正念冥想的技巧，让她日常练
习，尝试让自己放松下来。甜甜的
父母也领到一个任务——努力去
倾听孩子，理解孩子的焦虑，而不
是给她施压。

半个月调整下来，这次来复
诊，甜甜的焦虑症状已经有了明显
的改善。其父母也说，最近了解到
职高有不少好的专业，如果上不了
普高，职高也挺好。

中高考在即，不少考生
与家长陷入紧张焦虑的情绪
中。记者从宁波大学附属康
宁医院了解到，近期接诊的
学生中，有不少学生出现了
明显的考前焦虑症状。
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在备考阶段，考生和家长应该
采取哪些措施来避免过度焦虑呢？

徐国安建议，每个考生都要
调节认知，不要过度以考试结果
为导向，不要因为模拟考的名次
下滑而否定自己，不以中高考成
败来评价自己。日常还可以尝试
这些小方法。

第一点，制定合理复习计划。
每日留出 30 分钟“缓冲时间”，应
对突发任务，比如重做错题或查漏
补缺。

第二点，模拟考试场景。在安
静环境中限时做题，适应考试节
奏，减少焦虑感。

第三点，调整生物钟。考前逐
步调整到早睡早起模式，让大脑在
考试时段保持活跃；避免熬夜突
击，透支精力。

第四点，清空焦虑。可以把焦
虑、担忧的事情写下来，分为“可控
制”和“不可控制”两类，前者立即
付诸行动，后者则索性撕碎丢弃。

家长能做什么呢？徐国安给
出了四条建议。

第一点，家长要接纳、认可孩
子的考前焦虑。不要单纯地和孩
子说“你不要焦虑”，而是和孩子进
行沟通——“爸爸妈妈知道你会有
担心，我们一起来面对，我们来分
析分析”，和孩子一起面对焦虑，给
予孩子支持。

第二点，做好自身情绪管理，
保持情绪稳定，避免将焦虑情绪转
嫁给孩子。

第三点，合理管理对孩子的期
望，避免否定孩子的努力，避免将过
高期望加到孩子身上。根据孩子的
实际能力设定目标，多鼓励孩子，强
化孩子复习过程中的成长价值。

第四点，做好后勤工作，积极
关注孩子的情绪状态。如果发现
孩子出现失眠、胃肠道功能紊乱、
烦躁不安等问题，需要及时寻求专
业心理咨询或者医生的帮助。
记者 王颖 通讯员 孙梦璐 文/摄

轻度焦虑有利于备考

家长别光说“不用焦虑”

撕碎扔掉撕碎扔掉！！
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