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高考成绩公布后
心理调节别忽视

“从往年的经验来看，高
考结束之后，考生出现心理问
题的比例丝毫不比高考前和
高考期间少，是心理问题的高
发期。”专家介绍说，考生们从
巨大备考压力中“解放”出来，
骤然间变得闲散，反而更让一
些考生不知所措，有人甚至会
更为焦虑，加之成绩公布，如
果成绩不理想，随之而来的一
系列问题可能会使一些考生
出现心态失衡的状态。高考
前家长对孩子都比较细心，更
容易关注到孩子的心理变化，
而考后的心理却被很多家长
所忽视。

专家提醒说，如果考生在
考后出现焦虑的状况，一般是

因为外界刺激（成绩不理想
等）导致心理出现应激性的反
应，这属于一般性的心理疾
病，通过心理干预和自我调节
会得到解决。但是，如果这种
焦虑持续不被关注，进一步发
展，出现抑郁症、焦虑症、强迫
症这一类属于神经症的心理
疾病，对于考生的影响程度就
会比较严重，影响的持续时间
较长，需要及时去医院就诊，
接受心理治疗。

所以，提醒考生家长，考
生的心理方面如果不能及时
发现、解决，轻则抑郁、自闭、
倦怠，重则出现轻生、伤人等
行为。所以，考后心理问题的
疏导千万不可忽视。

后高考时代是心理问题高发期

有些家长虽然发现了孩
子存在心理问题，却不愿意正
确面对，非常避讳谈及心理疾
病。这其实是一种误区，是因
为人们把心理疾病同精神病
混淆了。心理疾病和精神病完
全是两回事，心理疾病只是一
个人由于精神上的过度紧张
而使自己思维、情感和行为偏
离了社会生活的规范。

而对精神病的判断，医学
界有这样普遍公认的三个原
则，即：是否出现了幻觉（如幻
听、幻视等）或妄想等精神症
状；自我认知是否出现问题，
对自身状态是否有正确评价，
是否能主动就医；情感与认知

是否倒错，知、情、意是否统
一，社会功能是否受到严重损
害。精神病能使人的认识、情
感、意志、动作行为等心理活
动都出现持久性的明显异常，
患病者不能正常进行学习、工
作和生活。

专家说，心理疾病的诊断
是一个综合性的过程，不仅仅
考虑患者情绪方面的变化，包
括负面情绪持续的时间和对
患者的影响程度，还要通过相
应的躯体检查，判断是否是因
为生理上的疾病影响到情绪
变化。心理疾病的产生，同自
身的遗传因素、个性特点和社
会应激也有很大关系。

认识存在误区 就诊遮遮掩掩

“躯体疾病人们都会积
极地就医治疗，心理疾病同
样应该得到重视，不要等到
病情严重才想到去医院接受
治疗。”专家说，对于容易出
现心理问题的高考后的考
生，家人应该多多关心，不能

一味地责备抱怨，要让他们
的心理得到放松，但也要掌
握分寸，以免给他们的心理
造成额外的负担。比如，多
做一些正面的、积极的引导，
少说一些负面的丧气的话，
以免导致悲剧的发生。

积极的心理暗示有助于心理健康
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“有些心理疾病也会使患

者身体出现严重的不适症
状”，专家说，曾有一位中年男
性患者，经常出现发作性的胸
闷、呼吸急促，多次拨打 120
进行急救，但是经过各种检
查，其中，有创性的冠脉造影
就做了2次，仍没有找到出现
病症的原因。后辗转到心理
门诊，确诊为“惊恐障碍”。经
过心理药物等综合干预后治
愈。

还有一位老年的女性患
者，因为头晕曾诊断为“椎基
底动脉供血不足”，先后 6次
住院，但治疗效果不明显。患
者头晕发作时不能平卧，活动
后缓解，心情烦躁，颅内血管
CT成像检查发现患者血管未
发生病变，不具备脑血管发病
因素，经过详细问诊，发现患
者每次发作前均有情绪诱因，
最后心理门诊确诊为“焦虑障
碍”。没有按照脑血管病治
疗，而是经心理及药物综合干

预而治愈。
专家介绍，有一部分患者

是以失眠、头痛、头晕、肢体串
痛麻木、胸闷等躯体症状就
诊，经过仔细检查，排除了躯
体疾病的可能，经心理门诊诊
断，实际是心理疾病导致的躯
体症状。进行有针对性的干
预后，患者心理疾病得到解
决，躯体症状也相应消失，社
会功能得到恢复。所以，当出
现躯体症状时也要考虑到心
理疾病的可能。

另外，身体出现疾病（如
肿瘤、心脑血管疾病），也会出
现相应的心理疾病，医学上称
为心身疾病。在综合医院，对
心身疾病很重视。像高血压、
心肌梗塞、肿瘤等疾病的患
者，除了进行正常的治疗以
外，还会进行合理的心理干
预，解决患者的心理疾病，减
少患者精神上的压力，有助于
患者尽早恢复健康。

■延伸阅读

身体不适找不到原因

也可能是心理有问题

高考成绩公布
后，家长关注的焦点
转移到学校和专业的
选择上。成绩公布之
时一定是几家欢喜几
家愁，考生在心理上
也需要一个调适的过
程。家长需要关注的
不仅是一个合适学
校、一个合适的专业，
更应该关注孩子们的
心理健康。

据报道，虽然桃子营养丰富，但桃子并非
人人皆宜，尤其是一些特殊人群更应节制。

平时内热偏盛易生疮疖者：桃味甘而性
温，过食则生热。对于已经上火的人来说，多
吃桃子无异于“火上浇油”。

糖尿病患者：桃子的含糖量高，每百克桃
含糖 7克，糖尿病患者如果不加节制过量进
食，就会引起血糖和尿糖迅速上升，加重病
情。

胃肠功能弱者：桃子中含有大量的大分
子物质，吃桃会增加肠胃负担，造成腹痛、腹
泻，所以不宜食用。

婴幼儿及孕妇：婴幼儿肠胃功能差，无法
消化桃子中大量的大分子物质，很容易造成
过敏反应。孕妇食桃过量可生热，引起流产、
出血等。

易过敏人群：有人吃桃会出现过敏，刚开
始症状较轻，如嘴角发红、脱皮、瘙痒，这时应
停止食用，将脸、手洗净。如果症状比较严重
应该立即去医院诊治。

五种人最好别吃桃子

室内植物可减少压力、缓解疲劳和预防
疾病。专家建议，在不同房间放置不同的植
物，就会收到不同的效果。

厨房———迷迭香或有香味儿的天竺
葵。英国对 144名受试者的一项研究发现，
迷迭香的气味可有效缓解紧张情绪、促进消
化、增强身体免疫力。此外，有香味儿的天竺
葵，不仅能沁人心脾，而且还可以当成香料食
用。

卧室———薰衣草。英国南安普敦大学
的研究发现，对于轻度失眠的人，尤其是女
性，薰衣草更能促使她们入眠。把薰衣草的
干花瓣撒到床边，也能起到同样的作用。

书房———开花植物和大绿叶植物。美
国得克萨斯州的研究人员发现，在桌子上摆
放一个插满鲜花的花瓶，或在办公室放置大
叶植物，能使人的创造力明显提高。所以，不
妨在书房放些杜鹃花、仙客来和长寿花，或放
几盆巴西铁树。

浴室———芦荟。华盛顿的研究者发
现，当环境给人们带来压力和不适时，看看绿
色植物，可以防止血压升高。因此，研究者建
议，浴室里放上一盆芦荟，它可以帮你缓解温
度上升带来的不适，同时，也能让你在洗澡后
清洗浴室时感到舒服。

客厅———大丁草等开鲜艳花朵的植
物。俄罗斯大学的研究者做了一个试验，他
们发现，大丁草让人们变得更善于交谈，相处
得更为融洽。 （本版综合）

不同房间摆放不同植物

正常煮制的玉米：颜色自然，黄玉
米呈淡黄色，玉米粒表面有时会出现
细小褶皱，闻起来清香，舔玉米粒表面
没有明显甜味，吃起来爽口。

添加香精煮制的玉米：颜色明显
变亮，黄玉米呈亮黄色，玉米粒看上去
很饱满，舔玉米粒表面有明显的甜味，
吃起来口感非常一般。

教你分辨甜香精玉米
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不同颜色玉米养生功效也不同

玉米的种类越来越
多，颜色也越来越多。不
同颜色的玉米其实营养价
值也是各不相同的。玉米
的颜色各自对应哪些保健
功效呢？健康的玉米食用
方式又是什么呢？厌倦了
水煮玉米，不如试试三色
玉米吧。

营养学家一致公认，在
主食中，玉米的营养价值和
保健作用是十分突出的。玉
米中的维生素含量非常高，
为稻米、面粉的数倍。除了含
有碳水化合物、蛋白质、脂
肪、胡萝卜素外，玉米还含有
多种矿物质、维生素E、核黄
素等营养物质。玉米含有丰
富的不饱和脂肪酸，尤其是
亚油酸的含量高达 60%以
上，它和玉米胚芽中的维生
素E协同作用，可降低血液
胆固醇浓度，并防止其沉积

于血管壁。这些物质对预防
心脏病、癌症等疾病有很大
好处。玉米中还含有一种长
寿因子——谷胱甘肽，它在
硒的参与下，生成谷胱甘肽
氧化酶，有延缓衰老的功能。

不同颜色的玉米，保健
功效略有不同，这主要是因
为它们含有的色素品种不一
样。

与白色玉米相比，紫玉
米中多了花青素，因而具有
抗氧化、防衰老的功效。黄色
玉米含有胡萝卜素和玉米黄

素，对于维持视力健康有好
处。

不同口感的玉米，营养
价值也有区别。甜玉米香甜
可口，受人喜爱，更有一种

“水果型甜玉米”，可以像水
果一样生吃。这种甜玉米的
蛋白质、脂肪及维生素含量
比普通玉米高1至2倍，硒的
含量则高 8至 10倍，其所含
有的17种氨基酸中，有13种
高于普通玉米。但甜玉米含
糖量高，大部分是蔗糖、葡萄
糖，易引起血糖升高。

哪种玉米更有营养呢？

药用雌蕊花柱细长如
须，故玉米须别名棒子须、苞
谷须等，为良好的利尿剂，有
显著的降压作用，并有降血
糖、降血脂及利胆作用。性
甘、平，无毒。下面介绍几则
玉米须入药治病的验方：

治急性肾炎：玉米须60
克，西瓜皮30克，生地15克，
蝼蛄7个，肉桂1.5克。水煎

服，隔日一剂，连服 4-5 剂，
症状消退后，服济生肾气丸，
每日两次，每次6-9克。

治糖尿病：玉米须 30
克，水两碗半，煎至一碗半，
分两次一日内服完，连服10
日。

治胆石症(泥沙状结石
或较小的结石静止期)：玉米
须、芦根各 30 克，茵陈 15

克。水煎服，每日一剂。
治习惯性流产：怀孕后，

每日取一个玉米的玉米须煎
汤代茶饮，至上次流产的怀
孕月份加倍用量，服至足月
时为止。

治产后缺乳：玉米须60
克，冰糖10克，水煎服，每日
一剂。

玉米须治病有妙用


