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孩子成了“夹心饼干”，但父母却以为她“故意的”

很多人总觉得高血压是老年人的
专属病，没不舒服就不用在意，可在宁
波大学附属第一医院的诊室里，越来越
多三四十岁的中年人，甚至十几岁的青
少年，正被它悄悄盯上。

42岁的张先生是一名销售经理，平
时工作连轴转，熬夜加班是常态。三年
前单位体检时，他的血压就已经显示
145/90mmHg，医生特意提醒他要控
制饮食、规律作息，一定要密切监测血
压，如果持续偏高，加用药物治疗。可
张先生仗着自己年轻，压根没把这事放
在心上。

直到上周，张先生连续熬了三个通
宵赶项目，突然一阵头晕袭来，走路都
有些发飘。他以为是没休息好，在家躺
了半天也没缓解，于是家人把他送去了
宁波大学附属第一医院。

医生接诊后，立刻为他安排了全面
检查，第一时间为他测量了血压，结果
数值直接跳到170/105mmHg，达到了
2级高血压的水平，进一步检查发现，
张先生的尿液里出现了蛋白，心脏彩超
显示左心室轻度增厚。“这说明他的肾
脏和心脏，已经被长期升高的血压悄悄
损伤了。”宁波大学附属第一医院心血
管内科重症监护室皇甫宁主任医师依
着报告上的检查结果一一向患者和家
属解释。张先生追悔莫及，他怎么也没
想到，自己毫不在意的小问题，竟然已
经酿成了这么严重的后果。

在高血压的日常管理和监测中，很
多人都存在认知偏差，不经意间就踩了
误区。

皇甫宁主任提醒，最常见的误区就
是“没症状就不用吃药”，很多人像张先
生一样，觉得血压高但身体没不舒服，
就擅自停药或拒绝吃药，却不知高血压
早期无症状不代表没有伤害，长期不控
制会悄悄损伤心、肾、血管等重要脏器。

此外，季节变化也会导致血压波
动，夏天天气炎热，血管扩张，血压可
能有所偏低，而冬天天气寒冷，血管收
缩，血压容易升高，很多患者会因此自
行加减药量，这是非常危险的，一定要
在医生指导下调整，避免血压剧烈波
动，加重血管损伤。

还有些人在家测血压正常，一到医
院就紧张，测出来的血压偏高，这就是

“白大衣高血压”，这种情况无需过度警
惕，但建议进行24小时动态血压监测或
家庭血压监测，不能盲目确诊用药。

对于高血压患者来说，遵医嘱长期
服药只是第一步，生活方式干预同样至
关重要。皇甫宁主任特别强调，低盐饮
食是控制血压的重点，每天食盐摄入量
建议控制在5克以内，宁波市民要少吃
腌菜、酱肉、加工食品等高盐食物。同
时要控制体重，避免肥胖，戒烟限酒，保
证充足睡眠，避免长期精神紧张。
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中高考在即，医生提醒：

家长请学会家长请学会
给孩子给孩子““托底托底””

眼下，中高考已进入倒计

时。宁波大学附属康宁医院儿

童青少年心理科主治医师徐国

安提醒，“大考”冲刺阶段，家长

一定要多关注孩子的心理状态，

学会给孩子“托底”，别让压力压

垮孩子。

面对大考前焦虑的孩子，家
长到底该怎么办？徐国安给出了
三方面建议。

第一步，引导父母真正接纳
孩子当下的状态，学会给孩子“托
底”。

在孩子考砸的时候，很多家
长嘴上安慰孩子“没关系，下次考
好就行，这次考完就别管了”。这
句话其实并不好，因为它又暗暗
给予了高期待。徐国安建议，要
单纯地安慰孩子的情绪，让孩子
感受到无条件的支持。当孩子出
现焦虑情绪时，父母要给出坚定
而温暖的回应，提供安全的后盾，

让孩子能够“稳定着陆”，而不是
一直漂浮在恐惧中。

第二步，帮孩子做现实检验，
打破“灾难化的想象”。

很多孩子已经把对未来最坏
结果的预测和想象，当成了已经
发生的事实。家长可以帮孩子分
辨：哪些是真实发生的，哪些只是
大脑推测出来的，然后把那些极
端的、非理性的认知拉回到现实
层面。

第三步，把压力分解，从最小
任务开始重建掌控感。

如果孩子感到学习很困难，
那就从一个微小的目标做起，比

如每天每门课只完成一部分学习
内容，先体验“学习的感觉”，让孩
子重新获得一点掌控感。当孩子
发现自己能逐步改变状态时，信
心就会慢慢回来。

如果孩子出现极端情绪、躯
体化反应严重，家长千万不要讳
疾忌医，一定要及时带孩子到专
业医疗机构就诊。

徐国安呼吁，父母不要做孩
子的“加压人”。在孩子出现情绪
波动时，多一些认可，少一些指
责。孩子只有被稳稳“托住”，才
有力气去面对人生大考。
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家长请学会给孩子“托底”，接纳孩子的情绪

除了明显的心理焦虑，还有
一部分孩子的厌学、情绪问题背
后，是生理原因在作祟。

徐国安介绍，有一部分孩子
天生带有ADHD（注意缺陷多动
障碍）的特征，自我控制能力弱、
注意力不集中、好动。这类孩子
在高压环境下，更容易出现厌学
情绪，尤其是当父母不认可、不理
解的时候。

最隐蔽的是那些对自己有高
要求的ADHD孩子。虽然存在

发育缺陷，但因为性格好强，拼命
自我约束，旁人很难察觉。

徐国安接诊过一个典型的案
例。那是一个正处于升学阶段的
女孩子，虽然她很想让自己努力
学习，但上课时总是无法集中注
意力。而她的父母对她的要求很
严格，每天督促她做作业到很晚，
还反复拿周围考上名校的孩子作
对比。

结果这个女孩越来越焦虑，
和父母出现了对抗行为，比如不

听父母的话、争吵、发脾气，最后
干脆不去学校了。

经过诊断，这个女孩子被确
诊为ADHD。“ADHD的本质是
大脑前额叶发育不够。”徐国安解
释，这是一种生理缺陷，她做不到
长时间的注意力集中。但这个孩
子自我要求高、父母要求高，几重
压力叠加，孩子很容易崩溃。

徐国安建议家长提高评估意
识，不能要求患有ADHD的孩子“一
口气学三四个小时”，要量力而行。

警惕强隐匿性的ADHD，自我要求高的孩子最易被忽视

徐国安说起一个令他印象深
刻的初三女生甜甜（化名）。

甜甜以前成绩一直很好，但
从初三开始，在一次考试失利
后，情况急转直下。她开始每天
忧心忡忡，上课听不进去，经常
担心自己考不好。她反复问父
母：“如果考不上高中怎么办？”
更让父母焦虑的是，甜甜每天在
家花费大量时间刷手机，有时看
到凌晨。

父母觉得她是故意不学习，

玩手机上瘾，双方冲突不断。
后来，甜甜的情绪问题越来

越严重，还出现明显的躯体化症
状：心慌、胸闷、心率加快。她在
家完全不能触碰与学习有关的任
何话题，每天靠刷手机让自己放
松一点。一旦家人限制她手机使
用，她就会烦躁、发脾气，情绪持
续低落，常常哭泣。

接诊中，徐国安发现甜甜存
在明显的焦虑抑郁情绪和学业回
避行为。

“孩子现在的状态就像一块
夹心饼干。”徐国安说，来自自我的
压力、父母的压力、同学的竞争、人
际的压力，全部压在她身上。他
特别提到，甜甜平时还在用AI反
复搜索“中考失败后会怎么样”，这
其实是一种“现实检验”的渴望，她
也想试探父母的反应。但父母却
很难理解孩子的痛苦，甚至觉得
孩子可能是“故意的”。

目前甜甜的情况略有好转，
仍在治疗中。
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