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高考心理调适舒缓考生情绪
每年的高考不仅考验着每个学子的智力、能力，也是考验学子们应

考心理的一个阶段。家长作为孩子高考的“后勤保障部门”，除了负责健

康饮食以外，也应注意通过帮助、辅导来调适考生的心理与心态。

办公室女性几乎都避免不

了脸上的小斑点，电脑辐射是

祸害之一。因此上班族在平时

要注意培养一些好的习惯。

用电脑之前，要在脸上涂

好隔离霜，结束后，第一项任务

就是洁肤，将静电吸附的尘垢

洗掉。保持这样的好习惯可减

少伤害，润肤养颜。

一般来说，屏幕亮度越大，

电磁辐射越强，因此屏幕要调

到合适亮度，以不影响使用为

宜。

此外，中午办公室一族往

往会趴在桌上午休一会儿，有

些人会把屏幕关掉，但主机的

辐射依然存在。因此中午睡觉

时，哪怕是半小时或二十分钟，

也一定养成关机的好习惯。尤

其是女性，这对减轻你的“辐射

斑”会很有好处的。

摘自《大河健康》

趴桌睡觉
当心“辐射斑”

合肥市疾控中心：

六月注意预防霍乱、食物中毒等

本期主题：

咖啡是个宝，人人都说好

咖啡与乳腺癌：多个国家进

行的研究显示，喝咖啡可降低女

性由于BRCA-1基因突变而导致

的乳腺癌的高发病风险。

咖啡与肝癌：瑞典研究显

示，每天喝2杯咖啡可使患肝癌

风险降低 43%。意大利研究显

示，喝咖啡者比不喝者肝癌风险

降41%。

咖啡与胆结石：美国哈佛大

学的一项研究发现，每天喝2～3

杯咖啡的男性，罹患胆结石的几

率降低了40%。

咖啡与结直肠癌：有研究认

为，咖啡能对某些类型结、直肠

癌和肝癌产生防保作用。

咖啡与电脑族：咖啡可刺激

泪腺分泌泪液，湿润眼睛，对眼

睛有保护作用，常喝咖啡者患干

眼症几率低。

咖啡与喝酒脸红的人：酒中

酒精在肝脏需2种酶分解，一种

酶把乙醇分解成乙醛，另一种酶

把乙醛分解成水和CO2。脸红人

缺第二种酶，乙醛在体内聚积可

使体表血管扩张所以脸红！喝

酒脸红比不脸红者食道癌风险

高5倍！喝酒脸红者喝咖啡能迅

速氧化乙醛并分解，可减轻乙醛

对肝和人体不利影响！

甲型H1N1流感 近期全球

部分地区出现甲型 H1N1 流感流

行，此次疫情人群普遍易感。临

床表现流感样症状，包括发热（腋

温≥37.5℃）、流涕、鼻塞、咽痛、

咳嗽、头痛、肌痛、乏力、呕吐和

（或）腹泻，一旦出现类似流感样

症状应及时到正规医疗机构就

诊。

手足口病 临床主要表现为

口腔炎（口腔黏膜出现红色溃疡

性疱疹），同时手、足、皮肤出现

斑、丘疹，并转为疱疹，可伴有低

热、患者口腔疱疹溃疡后患者咀

嚼时疼痛，并拒食、流涎。该病主

要通过接触污染的手、毛巾、手

帕、茶杯、玩具、床上用品等感染，

感染对象主要为儿童尤其幼托儿

童，夏秋季为流行高峰。

食物中毒 临床上主要表现

恶心、呕吐、腹痛、腹泻等胃肠道

症状外，还可表现在神经系统、造

血系统等症状，严重者可危及生

命。市民应注意饮食卫生，不吃

不洁、腐败变质食品，做到食品烧

熟煮透，隔夜餐食用前回锅加热，

生吃瓜果应洗净削皮，培养良好

的个人卫生习惯。

感染性腹泻 临床上主要表

现为腹痛、腹泻，腹泻次数一般一

天3~10次以内，重者一天内可达

几十次，大便性状常见有稀便、水

样便、洗肉水样便、黏液便等，部

分病例可伴有发热、恶心、呕吐、

脱水等不同症状或体征。

六月份还应注意大米、玉米、

花生仁等的防霉变质，对发现霉

变或变质的食品应及时处理，切

勿食用。

苦瓜可以减肥，因为苦瓜

里含有一定量的清脂素，这会

不断将体内原有的热量和脂肪

消化，失去胖的可能性。可是

苦瓜应这样吃才能达到减肥效

果。

1、想要苦瓜减肥，吃苦瓜

必须要生吃。

2、都说苦瓜泡水就不苦

了，大家可不要泡水哦，泡水会

流失苦瓜内有效物质。

3、一天不少于2根苦瓜不

多于4根苦瓜。

4、不要添加调味料，调味

料里面的辛辣油腻物质会减低

减肥的速度。

5、可在餐前半小时吃。

6、苦瓜吃的时候一定要去

籽，但千万别去皮。

摘自《生命时报》

美国加州大学洛杉矶分校

研究人员在最新一期英国《生

理学杂志》上报告说，动物实验

显示，实验鼠摄入糖分过多会

导致大脑受损，记忆力下降。

研究人员首先训练了能够

钻出迷宫的实验鼠，将它们分

为两组，一组每天喂食高果糖

溶液来取代日常饮用水，另一

组则同时喂食高果糖溶液和被

认为能保护神经突触免遭损伤

的欧米加脂肪酸。6周过后，第

一组实验鼠忘记了钻出迷宫的

路径，另一组实验鼠的记忆能

力未受明显影响，仍旧能很快

钻出迷宫。

第一组实验鼠大脑内连接

神经元的突触活动有所减少，

神经元之间的信号传递也遇

到障碍，研究人员推测，摄入

糖分过多所致的胰岛素抵抗，

可能是实验鼠大脑神经突触

和记忆受损的原因。

实验鼠大脑化学反应和人

类大脑相似，这项研究表明，长

期过量摄入糖分对大脑有不良

影响，但这种影响可能并非是永

久性的。 摘自《家庭医生在线》

在日本，裙带菜大酱汤是

一道很受欢迎的食物，特别是

日本的老人，几乎每天都喝它。

原来裙带菜里面含有丰富

的植物纤维，5克裙带菜里面就

含有两克植物纤维，这些植物纤

维又分为水溶性植物纤维和不

溶性植物纤维。水溶性植物纤

维的里面富含多糖类成分藻胶

酸，藻胶酸可以和其他食物中的

盐分相结合，促进盐分排出，不

知不觉中就减少了人体对盐分

的吸收。

众所周知，老年人随着年

龄的增高，味蕾也会渐渐变得

迟钝，在不知不觉中就摄入了

过量的盐分。如果每天能喝一

碗裙带菜大酱汤，既可以减少

盐分的吸收，又降低了血压，促

进了健康，真是一举多得。

另外，裙带菜中的不溶性

植物纤维不溶于水，也不会轻

易被消化吸收，它可以在人体

的肠道中起到增加粪便量，柔

软粪便的作用，还可以起到了

刺激肠壁，促进肠蠕动的作用，

这样就减少了粪便停留在体内

的时间，间接地减少了大肠癌

的患病率。

摘自《浙江在线健康网》

爱吃甜食的人
容易记性差？

日本长寿老人
每天必吃一道菜

苦瓜减肥
正确食用方法

六月来临，合肥市进入夏季，又遇一年一度的梅雨期，气温明显升高，闷热、潮湿。这一季节不仅

适宜肠道致病菌生长繁殖，而且也适合霉菌生长。合肥市疾控制中心提醒：在这一季节不仅要注意预

防肠道传染病、集体性食物中毒外，还要预防流感等呼吸道传染病。 李多富 吴金菊 记者 李皖婷

戴光强，原安徽省卫生厅厅长，现在是“最亲民保健大使”。他

始终坚持在健康面前，神马都是浮云。 下面听戴光强跟您聊聊咖

啡与人体健康的关系。 记者 李皖婷

考生最容易紧张的时候是

刚进考场。坐在座位上，老师要

发卷，没发卷之前这段时间最紧

张。通过运用答题技巧可以调

整自己的心态，答题的时候有一

个策略。很多学生，答前面的题

目，担心后面的答不完；答后面

的题目，又怀疑前面的对错，这

样很容易紧张。应当根据自己

实际情况，制定个性化答题策

略，哪是自己必须得的分，哪是

自己应当放弃的，哪是自己努力

能够达到的，事先有一个预案，

这样心态就好多了，可以有效缓

解紧张情绪。

考试当天：从容安排沉着镇静

①、吃早吃好 要有充足的

用餐时间，最好在考前一个半小

时用餐完毕。否则会因过多血液

用于消化系统，使大脑相对缺血，

影响大脑功能的发挥。饭菜要清

淡卫生，可选用高维生素、高热量

的食物。

②、欣赏音乐 出门前十分

钟听段欢快活泼的轻音乐，既可

使人心情愉快，又可活跃思维。

还可一面欣赏音乐一面检查准考

证、文具用品等是否带全。

③、适时到校 一般在考前

二十分钟到达为宜。太早了，遇

到偶发事件的可能性增大，极易

破坏良好的心态。过迟，来不及

安心定神，进入考试角色的心理

准备时间太短，有可能导致整场

考试在慌乱中度过，造成不必要

的失误。

④、缓行忌谈 在赴考场的路

上，行速要慢，以免加速心跳，导

致情绪紧张。进入考场前不要高

谈阔论，也不要与人交谈复习讨

论题目，以免原来的“胸有成竹”

的良好感觉一扫而光。考完后不

要校对答案，万不可以一题之小

换心理情绪之大失。

⑤、先易后难 拿到试卷后，

通览一遍，做到心中有数。即使

看到暂时不会做的题目也不要

慌，因为高考是选拔性考试，试题

会有一定的区分度。先做易解的

题，这是应试技巧，更是增强信心

的心理调适方法，每解一题便会

增加一份自信，但人易我易我不

大意，要仔细。待思路流畅后再

做难题，人难我难我不畏难，你感

觉难时别人更是无从下手，这样

想想心理会平静很多，利于提高

士气、正常发挥。

如果在做出以上努力后，仍

出现怯场，也不必惊慌。可先搁

下试卷，稍做一下揉面等活动，或

伏案休息片刻，这种转移注意力

的方法，有助于克服紧张情绪。

也可采取深呼吸的方法慢慢呼

气、吸气，同时放松全身肌肉。经

过 1~2 分钟的练习，也能消除极

度紧张状态。

同学们，考场是特殊的智力

竞争场合，是考生智力、毅力和体

力等综合素质的较量，愿大家以

扎实的知识水平，良好的心理状

态在高考中取胜。


