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������随着 2024 年高考落下帷幕，
湖南中考也在 6 月 20 日正式圆满
收官， 考生们终于迎来了放松时
刻。 但是万事皆有度， 一旦放松
变成了放纵， 后果不堪设想！ 医
生提醒， 考后一周至放榜后一周
是 “考后综合征” 最容易爆发的
时段 ， 考生们要特别注意饮食 、
睡眠和心理等问题， 别被 “考后
综合征” 击倒。

关注考后“压力”
切记“放松莫放纵”

【门诊情况 】 “查分 、 报志
愿， 这些考后要面对的心理考验
并不亚于考前。” 长沙市中心医院
神经内科心理门诊、 中级心理治
疗师赵伟介绍， 日常接诊中， 不
少考生因考后过度放纵 、 焦虑 、
抑郁、 迷茫等心理行为问题前来
就诊。

【专家提醒】 赵伟表示， 应对
考后 “压力”， 考生可利用考后时
间思考和规划未来教育和职业方
向， 与家长、 老师和同学充分沟
通交流 ， 根据兴趣和就业前景 ，
合理填报志愿。 另外， 家长要学
会倾听和理解孩子的感受， 帮助
他们排解压力和负面情绪， 尊重
孩子的选择， 珍惜共处时光， 少
唠叨、 少指责， 在理解和尊重中
伴随孩子成长。

考后饮酒狂欢要适度
莫忘安全“附加题”

【临床案例】 6 月 9 日晚， 长
沙市中心医院急诊医学科接诊数
名学生模样的醉酒男女， 其中 1
名女孩喝得不省人事， 身上还残
留不少呕吐物。 进行紧急对症治
疗后， 女孩恢复意识。 医生了解
到， 女孩是位高考生， 考完聚餐

饮酒过量导致就医。
【专家提醒】 过量饮酒易出现

大脑功能障碍， 甚至进入昏迷状
态， 严重可致心跳猝停； 醉酒呕
吐 ， 一旦阻塞气道可引发窒息 ；
有基础疾病患者过量饮酒还可让
原有疾病加重或出现并发症， 甚
至危及生命。

该院急诊医学科主任医师龙
勇提醒 ， 提倡考生尽量不要用
“豪饮” 的方式庆祝毕业， 若实在
需要饮酒， 切忌空腹， 可在饮酒
前半小时适量饮用牛奶、 酸奶等，
若出现醉酒或明显不适， 鼓励吐
出胃内残余的酒； 如出现重度昏
睡， 要将醉酒者头部偏向一侧或
让其侧卧， 以防呕吐物吸入气管
而窒息。 若出现呼吸减慢或不规
则呼吸， 抽搐、 大小便失禁、 呕
血等情况， 需及时就医。

大考后的放纵，你踩“雷”了吗？
@中高考生，“考后综合征”这样应对

本报记者 王璐 通讯员 汤雪

避免视力“掉线”
别让近视影响报志愿

【临床案例】 高考生王同学近期
看远一片模糊， 而且眼睛酸胀、 干
涩。 因考前学业紧张， 没有时间就
诊， 仅自行在药店买了眼药水缓解。
考后 ， 王同学就赶紧来医院就诊 ，
眼科专家检查诊断王同学是长时间
近距离用眼导致的眼疲劳及干眼症，
需对症治疗。

【专家提醒】 “近年来， 随着电
子产品的普及及学业任务的繁重 ，
医院眼科每年都要接诊大量近视等
眼科疾病学生患者， 尤其寒暑假显
著增加。” 长沙市中心医院眼科主任
医师朱学春表示， 长时间近距离用
眼不仅会让近视率增加， 还会导致
瞬目 （眨眼睛） 的次数减少， 泪膜
不稳定， 引发眼睛干涩疼痛。

朱学春提醒， 每看电脑、 手机、
电视 30 分钟， 休息 10 分钟， 可站
在窗边望远或多看绿色。 使用手机尽
量把手机字体调大一些， 减小眼睛压
力， 缓解视觉疲劳； 调整屏幕周围光
线， 黑暗环境看手机需开灯。 每天保
证 2 小时户外活动。 多吃胡萝卜、 西
红柿、 柑橘类水果等富含维生素 A 和
维生素 C 的食物。 养成良好的生活习
惯及规律的作息时间， 保证充足睡
眠， 不熬夜。 定期检查视力。

考后扎堆放肆“嗨”
小心被结核“盯”上

【临床案例 】 繁忙的学业完成
后， 部分考生会选择去网吧放松心
情。 但网吧环境复杂， 人员密集， 极
易成为肺结核等传染病的高发地。 往
年， 长沙市中心医院结核病诊疗中心
就收治过不少考后因频繁出入网吧玩
游戏， 患上肺结核的毕业生， 有些甚
至因病情严重影响了后期入学。

【专家提醒】 “结核杆菌通过飞
沫传播， 易在网吧密闭环境中扩散。
学生由于学习压力大， 缺乏运动， 突
然放松后加上通宵达旦， 免疫力迅速
下降， 易感染发病。” 据该院学生、
儿童结核科主治医师刘小峰表示， 学
生体检时若查出疑似结核， 直接关系
到能否顺利被高校录取。 提醒孩子在
享受游戏乐趣的同时， 要注意身体健
康。 少去网吧、 酒吧、 KTV 等通风
差的密闭场所， 如果要去， 应尽量选
择卫生条件好、 通风良好的场地， 并
避免熬夜。

酒精、游戏、熬夜……
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