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为考生提供“心理+身体”双重健康保障
十年磨一剑，一朝试锋芒。一年一度的中、高考即将来临，为缓解考生和家长的紧张、焦虑情绪，营造考点和周边公

共场所良好的卫生环境，河南省多家医疗机构开设心理咨询门诊和线上心理热线，为考生和家长提供心理疏导服务；各
级卫生监督机构对考点和周边公共场所进行卫生、传染病防控和生活饮用水专项监督检查，为广大考生和家长营造一
个卫生、舒适的环境，为考生提供“心理+身体”双重健康保障。
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随着中、高考临近，考生们都在
做最后的冲刺。但不少考生和家长
出现了紧张、焦虑等情绪，甚至影响
正常的学习和生活。

对此，心理专家提醒，适度焦虑
和紧张对考试或重要事件的准备是
有帮助的，但不可过度。迎接中、高
考，考生和家长都需要心理减压。

适度的紧张情绪有助于考生备
考

据河南省人民医院心理治疗师
常淑莹介绍，考生在考前出现紧张、
焦虑等情绪是一种正常的心理反
应，适度的焦虑有助于考生身心处
于活跃状态，有利于备考和考试发
挥。

不过，当考生出现影响正常学
习和生活的情绪时，需要老师和家
长及早发现、及早干预，必要时需要
到医院进行专业的心理疏导。

常淑莹曾接诊过一名患者——
小花（化名）。小花是一名初三学
生。中考前3周，学校开家长会，老
师在班里说：“小花是咱们班学习最
好的学生，如果她考不上市里排名
第一的重点中学，我们班就没有人
可以考上。”之后，小花总担心考不
好，对不起老师的厚望，还出现了注
意力不集中、学习效率下降等问题，
严重时整夜睡不好，靠药物改善睡
眠。考前一天，她让妈妈把 3 年的
书全部找出来，晚上挑灯复习。考
试当天，小花感觉头昏脑涨，拿到考
卷时大脑一片空白。结果可想而
知，理想的高中与她失之交臂。

中考后，小花在常淑莹的指导
下经过反思明白了保持积极心态是
考试正常发挥的基本保障。进入高
中后，她合理规划自己的作息时间
及学习目标，积极参加社团及体育
活动，一直保持积极乐观的心态。
高考时，小花超常发挥，考入一所知
名高校。

“小花的中、高考结果如此不同，和心态有很大关
系。因此，要想在考试中发挥正常，必须保持良好的
心态，合理控制焦虑情绪。”常淑莹说。

考生和家长都需要减压
河南省人民医院全科医学科心理咨询师孙亮说，

情绪是可以传染的。考生保持良好的心态，需要考生
和家长同唱“一首歌”，及时做好心理减压。

“孩子考试期间，家长要‘云淡风轻、内紧外松、注
意观察、宽心为上’。”常淑莹说。“云淡风轻、内紧外
松”就是保持日常状态，不过于随意，也不过分关注，
不留痕迹地搞好后勤就好，如提前安排好休息场所、
尊重孩子的日常习惯等。休息场所尽量选择家里，如
果必须要住宾馆，应以环境适宜、保持生物钟节奏、尽
量减少扰动为原则。“注意观察、宽心为上”就是及时
发现孩子的情绪变化，以适当的方式打开孩子的心
结，予以精神上的支持。

“其间，家长要以保证孩子正常考试为目标，少应
酬多陪伴，少批评多鼓励。在遇到极端情况，如孩子
出现情绪崩溃想弃考或发生其他意外时，家长一定要
保持冷静，积极处理问题。”常淑莹说。

家长处变不惊，才能做好孩子坚强的后盾。那
么，家长要如何调整自己的情绪呢？孙亮说，家长要
调整好自己的心态，守住平常心，对孩子期望不过
高。家长的支持与信任会激发孩子的动力，使他们正
常甚至超常发挥。同时，家长要注意调整自己的情
绪，若出现过分焦虑情绪，可通过腹式呼吸、肌肉放
松、跑步、听音乐等转移自己的注意力。

严重焦虑可接受专业心理疏导
常淑莹提醒，考生感到压力大、情绪不佳时，可以

找信任的同学、老师、家长等倾诉，把积压在心里的不
良情绪释放出来；可以把自己的负面情绪，用写日记
的方式发泄出来；可以把自己的烦恼和压力当作枕
头，反复摔打，直至情绪缓解；可以找个安静的地方大
哭一场……

“如果这些措施都无法解决问题，可以到专业的
心理辅导机构或者医院就诊。”常淑莹说。

为关爱学生等重点人群身心健康，河南省人民医
院在经五路院区开设护理心理咨询与治疗门诊，以

“赋能与爱，轻松迎考”为主题，对今年中、高考的学生
和家长开展系列公益心理咨询与心理治疗，帮助考生
和家长缓解压力，帮他们以积极的心态轻松迎接考
试。

另外，南阳市第四人民医院近日启动24小时高考
减压疏导心理热线60260099。该热线由南阳市第四
人民医院南阳市未成年人心理健康辅导中心的专业
心理咨询师团队负责接听。他们针对考生和家长的
不同需求，提供个性化的心理咨询和减压建议。

该热线自开通以来，已经接到不少考生和家长的
咨询电话。许多考生表示，在热线的帮助下，他们的
紧张情绪得到了有效缓解，对考试的信心也大大增
强。除了提供心理咨询，南阳市第四人民医院还通过
官方网站和微信公众号发布系列考前减压科普文章，
帮助考生和家长更好地应对考试压力。
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看到老人晕迷，出于
职业的本能，她挺身而
出；了解到服装市场工作
人员缺少急救知识后，她
在 2 小时内抽出 10 名护
士组成科普团队为他们
进行急救科普培训。她
就是河南省人民医院消
化内科护士长申丽香。

5 月的一天，申丽香
到服装市场为家人买衣
服。13 时 30 分许，申丽
香 突 然 听 到 有 人 喊 救
命。出于职业的本能，申
丽香没有犹豫，立刻赶到
事发地点。她看到一位
老人坐在地上，面色紫
灰 、身 体 抽 搐 ，情 况 危
急。她赶紧喊人帮忙把
老人平放到地上，老人呼
之不应、颈动脉搏动消
失、无自主呼吸。申丽香
初步判断老人为心脏骤
停，并立即对老人进行心
肺复苏，并指挥在场人员
拨打 120 急救电话。不
久，老人意识恢复，自述
心前区极度不适，恶心、
呕吐。

申丽香扶老人侧卧
位，以免造成窒息。救护
车赶到后，根据老人自述
和申丽香现场描述，急诊
医生初步诊断老人为急
性心肌梗死、室颤、恶性
心律失常导致的心跳呼
吸停止。老人转运走后，
申丽香对现场人员进行
急救知识普及，并借助假
人模特做演示。

回到医院上班后，申
丽香又想到在她赶到现
场时，现场人员不懂急
救、手足无措的样子，她立即和护理部主管
主任汇报情况，抽调 10 名护士组成科普团
队，到服装市场为工作人员进行急救培训。

看到科普团队不请自来，还带来了医用
模拟人，商场管理人员立刻组织工作人员和
商户参加培训。事后，一个商户感慨：“几年
前，我母亲突然在家晕倒，当时我们不知道
该怎么做，只会拨打120，结果没救过来，我
一直觉得很遗憾。如果早一点儿掌握急救
知识，就没有这个遗憾了吧。”

凡人亮点

本报讯（记者王
明杰 通讯员陈 静
徐世杰）2024 年 5 月
30 日是第八个全国
科技工作者日。为
营造尊重科学、尊重
人才，尊重知识、尊
重创造的良好社会
氛 围 ，5 月 30 日 上
午，信阳市政府相关
负责人到信阳市中
心医院看望慰问信
阳市“最美科技工作
者”、重症医学科主
任 、主 任 医 师 芦 乙
滨，为他送去节日的
慰问和祝福。

信阳市政府相
关负责人详细询问
了芦乙滨的工作、生
活情况，鼓励他再接
再厉，继续发扬医师
职业精神，以高尚的
医德、高超的医术、
优质的服务为患者
减轻病痛。希望他
大力弘扬科学家精
神，立足岗位积极提
供科技服务、推广高
新技术、承接科研项
目、转化科技成果、
提供科普服务，更加
充分地发挥关键支
撑作用。

芦乙滨说，在今
后的工作中将继续
当好科技知识的生
产者和传播者、科学
精神的弘扬者、科学
方法的倡导者，以科
研成果解决临床患
者的疑难病症，助力
医院科研水平再上
新台阶。

据 介 绍 ，近 年
来，信阳市中心医院
高度重视科研工作，
重新制订医院科研
发展的相关制度和
举 措 ，促 进 医 院 临
床、科研、教学“三驾
马 车 ”齐 头 并 进 。
2023 年，该院成功创

建了4个省级重点学
科（重 症 、急 诊 、肿
瘤、泌尿外科）及一
个重点培育学科（神
经内科）；2024 年，该
院又成功创建了省
级重点专科（肿瘤、
心内神经内科），引
进了院士工作站并
顺利承接省市多个
临床及基础研究项
目。该院科研、新型
国家发明专利等不
断取得市级、省级突
破，为发展新质生产
力、促进医院高质量
发展注入强大的科
技力量。

芦乙滨是主任医
师、专业技术二级岗
位、信阳市中心医院
首席专家，现任信阳
市中心医院重症医学
科主任，中国研究型
医院学会危重医学分
会常委兼秘书长，中
国老年医学会重症医
学分会常委、中国抗
癌协会肿瘤重症分会
委员，河南省医学会
重症医学分会常务委
员、河南省医师学会
重症分会常务委员、
河南省呼吸与危重症
学会危重症分会副主
任委员、河南省体外
膜 氧 合（ECMO）工
程技术研究中心主
任，信阳市医学会重
症医学分会主任委
员，信阳市重症医学
质控中心主任，信阳
市重症医学重点实验
室主任，信阳市重症
医学工程技术中心主
任等；主持河南省科
技 攻 关 计 划 项 目 1
项、河南省医学科技
攻关计划 1 项、河南
省医学教育攻关计划
项目 1 项、信阳市科
技攻关项目2项及多
个基金项目。

信阳市走访慰问
该市中心医院最美科技工作者

开封市鼓楼区卫生监督所

本报讯（记者张治平 通讯员李国
梅）6 月初，开封市鼓楼区卫生监督所对
高考考点及周边场所进行卫生安全监督
检查工作。

卫生监督员主要对考点的传染病防
控和生活饮用水卫生管理情况进行监督
检查，详细查阅了考点应急预案、饮水机
清洗消毒记录等；同时，对考点周边住宿

场所、诊所的卫生管理情况和医疗卫生保
障情况进行了监督检查。卫生监督员向
公共场所负责人重点讲解了场所用品安
全和消毒知识，加强卫生知识宣传。

卫生监督员在检查中发现，各住宿场
所均持有效卫生许可证营业，从业人员的
卫生管理和公共用品用具的清洁消毒等
工作较为规范。但仍有个别住宿场所存

在布草间存放杂物、公共用品用具消毒记
录不全、未在醒目位置设置禁烟标识等问
题。针对检查中发现的问题，卫生监督员
已现场给予指导，要求考点、住宿场所及
诊所立行立改，督促他们及时排除隐患，
营造良好的考试环境，确保高考安全顺利
进行，为广大考生和家长营造一个卫生、
舒适的住宿环境。

本报讯 （记者王 平 通讯员段泓
涛 闫 勇）5月下旬以来，舞钢市卫生健
康技术监督中心强化高考考点和周边公
共场所卫生环境执法监督检查，切实做好
全市高考期间学校及周边公共卫生保障
工作。

卫生监督员通过对考点和周边宾馆、
旅社的公共用品用具的消毒检测、场所空
气的检测及卫生许可情况、落实各项卫生
管理制度等监督检查，确保场所内环境卫
生、人员防护、清洁消毒、宣传教育等各项
措施落实到位，重点单位重点区域全覆

盖、无死角。
舞钢市卫生健康技术监督中心以高

考期间监督检查为契机，持续加大学校及
周边公共场所卫生监督检查工作力度，创
造卫生安全环境，为考生和家长提供坚实
的卫生防疫保障。

本报讯（记者王明杰 通讯员刘艳
琼 耿 楠）5月27日起，漯河市源汇区卫
生监督所抽调骨干力量对考点学校周边
住宿场所进行专项卫生监督检查。

此次检查以考点周边住宿场所为
重点，重点检查住宿场所集中空调单

位运行前清洗消毒情况，突发公共卫
生事件应急预案制订，卫生许可证、从
业 人 员 健 康 证 检 测 报 告 是 否 在 有 效
期，公共用品用具清洗消毒情况、消毒
间和店内禁烟管理等。针对检查中发
现的问题，卫生监督员当场下达监督

意见书，限期责令改正，确保高考前整
改完毕。

中、高考期间，源汇区卫生监督所将
加大考点周边住宿场所巡查力度，及时
处置和应对卫生安全问题，为中、高考顺
利进行提供卫生安全保障。
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图①6月4日，在焦作市高新区一家酒店，卫生监督员
检查客房卫生。连日来，焦作市高新区卫生健康服务中心
组织卫生监督员对辖区内2个高考考点周边的住宿场所
开展了专项监督检查，切实保障全区高考期间住宿场所卫
生安全，有效预防突发公共卫生事件的发生。

王正勋 侯林峰 李亚芬/摄
图②6月5日，在郑州市一家酒店，卫生监督员检查客

房内的空气质量。连日来，郑州市卫生监督所组织全市卫
生监督机构对郑州市各考点附近的酒店旅馆等住宿场所

开展了监督检查，对酒店客房内的空气质量、噪声、用品用
具的清洗消毒等情况进行了现场检查，为考生营造一个卫
生舒适的环境。

吕全威/摄
图③6月4日，在许昌市一个高考考点，卫生监督员检

查考点卫生安全情况。连日来，许昌市疾病预防控制中心
（市卫生监督所）对许昌市中心城区5个高考考点及周边5
家住宿场所开展监督检查。

王正勋 时 歌/摄

舞钢市卫生健康技术监督中心

漯河市源汇区卫生监督所


