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释疑
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街头夹竹桃盛放，虽美但仅可远观
提醒：全株含有毒的夹竹桃苷，切忌抚摸、摘取，尤其要防儿童误食花朵或果实

三湘都市报5月14
日讯 长沙正在就读高三
的杨立（化名）近一个月
来反复头疼、失眠，到长
沙市第三医院（湖南大
学附属长沙医院） 神经
内科就诊发现， 各项生

命体征正常，身体不适是考前焦虑作祟。
5月14日， 长沙市第三医院神经内科七

病室副主任范卫兵提醒，中高考临近，考生考
前心理调适别忽视。

品学兼优的高三学生，每天焦虑睡不着觉

杨立是一个品学兼优的孩子， 平常身体
素质挺好，并没有基础疾病史，为什么会持续
头疼、失眠呢？为进一步了解情况，医生让杨
立妈妈离开诊室，单独与他进行沟通。

杨立这才说起， 一家人为了他能心无旁
骛地学习，举家搬迁到学校附近陪读。妈妈更
是要求严格，对每一次的考试成绩十分看重。
近两次模拟测试考试不理想，名次下滑了20
余位， 妈妈虽然没有指责， 但眉头锁得更紧
了。杨立越来越焦虑，经常进教室就头疼，夜
间通宵失眠，严重影响了日常学习。

医生诊断杨立是典型的考前焦虑， 耐心
地开导了孩子， 并让他每天跑步30分钟，安
排20分钟时间听听自己喜欢的音乐或者看
看自己喜欢的影视剧，以此转移情绪。

中考和高考是备受瞩目的考试， 承载着
无数学子的梦想与期望。随着考期临近，考生
们紧张、 焦虑等情绪也悄然滋生。 范卫兵表
示，过度紧张、焦虑烦躁、缺乏自信是中高考
前常见心理问题及表现， 其主要原因是学生
自身期望过高、 家长和老师的压力及对未来
的不确定性。

掌握正确调整方法，化压力为动力

如何掌握正确心理调整方法， 化压力为
动力，以最佳状态迎接大考挑战，范卫兵提出
以下建议：

一是合理设定目标， 根据自己的实际学
习情况和历次考试成绩， 制定一个合理的高
考目标。将大目标分解成一个个小目标，比如
每天完成多少学习任务， 每次模拟考试提高
多少分数。这样既能让自己更有方向，又能在
逐步实现小目标的过程中增强自信心。

二是积极自我暗示， 每天对着镜子告诉
自己：“我可以的”“我已经做好了充分准备”
等积极话语。在遇到难题或考试失利时，不要
气馁，而是鼓励自己“这是一次发现问题的机
会，我可以从中吸取教训，下次一定会更好”。
通过积极地自我暗示，调整心态，增强信心。

三是调整生活作息： 保持规律的生活作
息，早睡早起，保证充足的睡眠。合理安排学
习和休息时间，避免长时间连续学习，做到劳
逸结合。 良好的生活作息有助于提高学习效
率，稳定情绪。

适度运动放松也很重要， 每天安排一定
时间进行适量运动，如晨跑、课间跳绳、晚上
散步等。 ■文/视频 全媒体记者 高煜棋

通讯员 刘艺博 杨茜

三湘都市报5月14日讯 “领失
业保险金后， 医保到底咋整”“是不
是得自己掏腰包缴费”“去医院看病
还能不能报销”……近日来，长沙市
医保局收到不少市民咨询。5月14
日，长沙市医保局进行回复，详细介
绍市民在领取失业保险金期间，也

能享受的医保权益。
长沙市民黎先生因之前所在的企业经营困难，今年

1月起他被辞退在家，开始领取失业保险金。近些天来，
黎先生感觉自己腰部不适，想到医院治疗，不知道能不
能继续享受医保报销。

对于黎先生的问题，长沙市医保局相关工作人员解
释，领取失业保险金人员，也可以享受医保待遇。这类人
员参加职工医保应缴纳的基本医疗保险费，从失业保险
基金中支付，个人不缴费。

简单来说，失业人员的医保由失业保险金直接缴纳。
根据《中华人民共和国社会保险法》和《湖南省职工

基本医疗保险实施办法》相关规定，领取失业保险金人
员在领取失业金的同时，由参保地失业保险经办机构统
一办理职工医保参保手续。

失业人员的职工基本医疗保险费由各级失业保险
经办机构按月代缴。对于失业人员来说，成功申领失业
保险金后，不需要自己缴纳医保保费。

领取失业保险金的人员，与正常在职职工享有同等
的基本医保待遇（包括住院、普通门诊、门诊慢特病统筹
待遇）和生育保险待遇。

同时， 领取失业保险金期间可以一直享受医保待
遇。失业人员领取失业保险金期间，失业保险基金同步
为其缴纳职工基本医疗保险费，领多长时间失业保险金
就会缴纳多长时间的职工基本医疗保险费。

■文/视频 全媒体记者 高煜棋 通讯员 乔木

“这花开得太密了， 远远看过去就像是一团
云。”5月14日，在梅溪湖公园内，市民胡女士一边用
手机拍摄夹竹桃花海，一边感叹它的美丽。带着孩
子前来游玩的李先生则表示，第一次这么近距离看
到夹竹桃，“花色特别亮眼， 我女儿还想摘一朵玩，
被我及时拦住了”。

类似的场景也出现在湘江风光带、东二环绿化
带等地。记者现场看到，不少市民纷纷驻足观赏，有
孩子甚至试图用手去摸花瓣或者叶子。

夹竹桃虽以“美貌”著称，但却有“有毒天使”之
称。据长沙市园林管理局介绍，夹竹桃属常绿直立
大灌木，因其花形似桃、枝干似竹而得名。其最主要
的毒性成分为夹竹桃苷， 广泛存在于植物的汁液
中，包括根、茎、叶、花等部位，人体若误食或接触皮
肤上的伤口，可导致呕吐、腹泻、心律异常，严重者
甚至危及生命。

“夹竹桃的毒性不会因开花季而减弱， 尤其在
高温时节， 植物代谢旺盛， 汁液中的毒素活性更
强。”黄秀提醒，尤其是家长带孩子在公园游玩时，
一定要注意不要让孩子靠近夹竹桃，更不能把花朵
当玩具随意把玩。

领取了失业保险金，看病也能医保报销

进入初夏，长沙
绿意盎然， 鲜花盛
放。近日，在湘江江
滩公园、 梅溪湖公
园、湘江风光带以及
东二环沿线等绿化
带中，一簇簇夹竹桃

悄然进入盛花期，或玫红或粉白的花朵
在阳光下摇曳生姿，引得不少市民驻足
观赏、拍照打卡。然而，这看似温柔美丽
的花朵，却“暗藏危机”。

“夹竹桃是有毒植物， 全株含有夹
竹桃苷，一旦接触或误食，可能对人体
产生严重危害。”5月14日，湖南省植物
园自然教育中心副主任黄秀在接受记
者采访时表示，“市民在赏花时，切忌抚
摸、摘取，尤其要防止儿童误食花朵或
果实。”

■文/图/视频三湘都市报全媒体记者曾冠霖
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为何“有毒之花”仍广泛种植

既然夹竹桃含有毒性，为何长沙各大公园和
道路沿线仍广泛种植？“这是因为夹竹桃具备极
强的环境适应能力和生态价值。”黄秀解释道，夹
竹桃具有抗烟雾、抗灰尘、净化空气等显著优势。

据了解，夹竹桃可通过插条、压条等方式快速
繁殖，成活率高，不挑土壤、不怕污染。其叶片对汽
车尾气中的二氧化硫、 氮氧化物等有毒气体具有
较强的吸收作用，能有效改善城市空气质量，因此
被誉为“环保卫士”。

“它们就像在城市角落‘默默工作’ 的绿色卫
兵，既美化环境，又改善生态。”黄秀说，“正是这些不
挑剔、不娇气的植物，让我们的城市一年四季绿意
盎然。”

除了夹竹桃， 在城市园林和家庭绿植中，其
实还有不少“带毒”的植物。黄秀指出，常春藤、一
品红、杜鹃花、苦楝等植物的汁液也含有毒素。紫
藤、国槐、皂荚的果实和种子也有一定毒性，“还
有家养植物中，滴水观音、万年青、水仙、绿萝和
龟背竹也都不适合随意触碰或误食”。

长沙湘江江滩公园一排排盛开的夹竹桃。
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@中高考生

考前心理调适别忽视
这份指南助你轻装上阵


