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心灵鸡汤

●要走好明
天的路， 必须记
住昨天 走 过 的
路， 思索今天正
在走着的路。

●那么多事
情， 跟青春绑在
一起就是美好，
离开青春， 可能
更多是幼稚。

何发强 (湖南)

不到 1 个月就要高考了， 每年
这个时候， 考生和家长都面临着很
大的压力。 考生天天埋头于大量的
书本和复习材料中， 但未必能取得
好的效果。 张弛有道， 在复习间隙
适当做些运动， 才能事半功倍。 最
好家长也和孩子一起减压， 这样才
能真正营造宽松的考前氛围。

运动转换大脑兴奋点 复习时
间过久， 会使人头晕脑胀、 记忆力
减退等， 影响学习效果。 此种情况
下， 运动可以帮助考生转换大脑的
兴奋点， 以迅速解除疲劳。 在复习
间隙进行一些体育活动， 能使脑神
经得到很好的休息和恢复， 有助提
高学习效率。

平复情绪为主要目的 由于考
生普遍心理压力较重， 长时间的学
习容易引起厌烦情绪。 体育学习理
论中流行 “8－1＞8” 公式， 即在 8
小时学习时间里， 拿出 1 小时进行
体育活动， 其学习效率要超过原来
的 8 小时。 因此， 越是紧张迎考，
越是要注重运动。 比如情绪低落
时， 去户外跑几圈转换一下心情。

合理运动以储备体能 面临考
试的重要关口， 适当运动能够增强
体质、 储备体能。 但应避免做激烈
运动， 这样反而会抑制人体免疫系
统功能。 考生最好选择负荷较轻、

方式灵活、 效果
全 面 的 运 动 项
目。 尤其是有氧
运动， 使肌肉进
行持续有节奏的
活动 ， 如慢跑 、
打 羽 毛 球 、 游
泳、 跳舞等。 注
意每次活动时间
不要过长， 一般
控制在半个小时
以内 ， 最好上 、
下午各一次。 运
动时心率控制在
130 次/分 钟 左
右， 始终保持有氧状态 。 考试期
间， 运动量和运动时间都要酌量减
少， 可做些轻微的运动， 比如每天
饭后散散步。

【多种减压方法试试看】
冥想减压： 早晨或傍晚选择一

个较安静的地方， 避免外界干扰，
坐在椅子上， 把全部注意力都集中
在一个东西或一个字上， 冥想 20
分钟。

音乐减压： 当考生感到紧张
时， 可以选用一些音乐来作引导，
情绪就会随着音乐节奏而放松。 在
心理学研究方面， 音乐疗法的效果
已经得到了证实， 并广泛地应用于

压力处理和健康维护等方面。
洗澡减压： 将身体完全浸泡在

38℃-40℃的温水中， 先让手松弛，
轻轻浮在水面上， 想象这种松弛上
升到肘部， 并沿着手臂、 肩膀和背
部上升到头部。

营养减压： 研究表明， 有些食
物能直接减轻人的心理压力。 如维
生素 C 就具有减轻心理压力的作
用； 胡萝卜能提高记忆力； 香蕉对
人的大脑产生成功意识是不可缺少
的； 柠檬能使人精力充沛。 少食、
多餐也有助于减轻考生紧张与疲
劳。

济南市第五人民医院 张洪军

运动减压最有效

我是湖南常德桃源人 ， 今年
58 岁了， 2007 年在我们县城医院
检查出得了左肾结石， 到如今有
9 年了， 每次疼痛发作时就输液，
没做手术。 到去年， 痛得实在没
法了， 听一位曾患过肾结石的朋
友讲长沙星灿医院不错， 他就是
在那治好的 ， 便决定去长沙求
诊。

去医院那天早晨到了长沙汽车
西站， 打电话给医院的导诊护士，
她们告诉我坐哪一路车； 到医院之
后， 人很多， 导诊护士看到我后，

带我办了卡、 交了挂号费， 一路领
我到外科门诊。 门诊是一位姓龙的
教授， 年龄较大， 经验丰富， 因为
我提前在县城医院做了彩超， 龙教
授询问了我一些基本的身体情况、
疼痛频率等后， 告诉我片子上显示
我的左肾结石已经掉到了输尿管
里， 造成了梗阻， 左肾有肾积水
了， 建议我入院准备手术。

办理住院手续之后， 了解到帮
我做手术的医生王怀亮教授就是朋
友的主治医生， 心里非常放心。 接
到手术通知是入院之后第三天， 确

定为微创经皮肾镜手术。 手术过程
蛮轻松， 自己没什么感觉， 腰上的
伤口很小， 感觉是打了个小洞就把
石头都取出来了。

手术之后， 医生护士每天过来
看我好几回， 询问我的恢复情况，
交待我多喝水， 比我想象中恢复得
要快得多。 我现在已经出院几个月
了， 康复得很好， 打心眼里感谢星
灿医院的医生护士， 医生水平高、
护士很亲和， 整个住院过程都很开
心。

时常勇 （湖南常德）

上周六晚上， 促销电话又打到
家里来了。 儿子接了电话， 凶巴巴
地冲着话筒大嚷道： “你们很讨厌
知道吗 ？ 如果再敢来电话 ， 我就
……我就对你不客气啦， 滚！” 我
惊呆了， 没想到一向善良、 温和的
儿子竟然这样无礼。

我很生气， 质问他为何出言不
逊。 儿子被我的怒气镇住， 说保证
不再犯类似的错误。 但我看出， 他
对 “尊重” 二字的理解仍停留在表
面。

前几天， 儿子跑来和我分享一
篇文章， 它讲的是一个贫困家庭的
大学生为了给母亲凑钱治病， 利用
课余时间拼命做各种兼职工作， 备
尝艰辛的故事。 他被这个故事深深
触动了， 我也很感慨： “是啊， 我
们身边的任何一个快递员 、 服务
员、 促销员、 清洁工， 都有可能是
这个大哥哥， 我们怎么能不去善待
他们呢？”

儿子的脸 “腾” 地红了。 我把
他轻轻揽在怀里： “你知道吗？ 妈
妈也曾做过推销员 。” 我告诉他 ，
大学毕业后， 我找了一份广告公司
业务员的工作， 作为一名既无关系
也无积累的新手， 我不得不从大量
的陌生拜访做起。 为了约见更多的
潜在客户， 我给自己规定一天必须
打 100 个电话以上， 曾有一次因为
声带过度疲劳引发严重腮腺炎， 整
整 3 天完全说不出话。

“一次， 一个商业中心的经理
叫我过去面谈， 可我到了以后， 他
竟然说根本没有和我约过见面。 我
离开时， 听到他用一种轻蔑的口吻
跟他同事说， 像这种社会底层的人
只会浪费别人的时间。”

听到这里， 儿子愤怒地大叫：
“这个人太坏了， 他怎么能说出这
种话？” 他的眼眸中突然涌出晶莹
的泪珠： “妈妈， 你不是什么 ‘社
会底层’ 的， 你是最最宝贵的！”

我微笑着 、 一字一句地对他
说： “我永远尊重那些 ‘底层’ 的
人， 我和他们并无任何不同。 他们
有可能是昨天的我， 也有可能是明
天的你 。 尊重他们 ， 就是尊重母
亲， 尊重你自己！”

从儿子久久凝望我的目光深处
可以看出 ， 这一次 ， 他是真的懂
了。

邢洁 （上海）

9 年疼痛， 愉快解决
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