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�����考场上最怕突如其来的身体不适。 湖南中
医药大学第二附属医院多位专家联合支招， 以
下 4 种 “考前病” 必须提前防范、 科学应对。

1.�中暑怎么办？ 湖南中医药大学第二附
属医院危急重症科主任、 副主任医师罗柔提
醒： 高考期间全国大部分地区气温炎热， 考生
赴考要打遮阳伞、 戴遮阳帽、 涂抹防晒霜， 准
备充足的饮用水。 尽量将户外活动安排在早上
或晚上， 避免正午暴晒。

罗柔副主任医师建议随身携带防暑药物，
如仁丹、 十滴水、 藿香正气水、 清凉油等。 一
旦出现头晕、 恶心、 面色潮红等中暑先兆， 立
即转移到通风阴凉处， 解开衣领， 用凉水敷额
头和颈部。 如果意识清醒， 可少量多次饮用淡
盐水或含电解质的饮料。 中暑严重时立即拨打
120， 在等待过程中用凉水擦拭全身， 当体温
降至 38℃以下时要停止冷敷。

2.�感冒怎么办？ 罗柔副主任医师表示：
考前预防感冒， 关键是保证充足睡眠、 多吃新
鲜蔬果， 补充维生素 C， 戴口罩、 勤洗手。 如
果条件允许， 可以在考前两周接种流感疫苗。

如果考试时已经感冒， 罗柔副主任医师强
调： 症状轻微时多喝温水即可， 加快新陈代
谢； 症状较重伴有发热， 可服用蒲地蓝口服
液、 四季抗病毒合剂等中成药。 特别注意： 白
天避免使用感康、 伤风感冒胶囊等西药。 服用
药物后要多喝水， 加速代谢。

3.��腹泻怎么办？ 如果考生出现腹泻， 要
先判断到底是紧张性腹泻还是饮食不当引起的腹
泻。 如果是饮食不当引起的腹泻， 可以遵医嘱适
当地服用一些药物； 如果是紧张性腹泻， 则要注
意及时调整考生的状态和心态， 并适当改善饮食
习惯， 一般休息一下就会恢复， 不需要服药。

4.痛经怎么办？ 湖南中医药大学第二附属
医院妇科主任、 主任医师贺冰指出： 高考期间，
有不少女生会面临生理期。 对于痛经， 中医有
多种缓解办法。 首先是中药调理， 中医会根据
不同的证型对症下药。 比如气滞血瘀证的痛经，
常用膈下逐瘀汤来活血化瘀、 行气止痛； 寒凝
血瘀证则多用少腹逐瘀汤， 以温经散寒、 化瘀
止痛。 除了中药， 穴位按摩也是简单有效的方
法。 像关元穴、 气海穴、 三阴交、 血海穴等，
可用手指轻轻按压， 每个穴位按摩 3 ~ 5 分钟，
以局部产生酸胀感为宜。 建议从月经前一周就
开始坚持每天按摩， 能有效缓解痛经症状。

从西医角度， 缓解痛经最常用的是西药止
痛。 非甾体抗炎药是首选， 比如布洛芬、 萘普
生等。 一般建议在痛经症状开始时， 可以餐后
口服布洛芬、 芬必得等。 同时， 保持充足的睡
眠、 合理的饮食和轻松的心态， 对缓解痛经也
非常重要。

这份“健康清单”家长考生请收藏
本报记者 梁湘茂 陈艳阳 王璐 通讯员 林探宇

������临近中高考季， 倒计时的指针飞速
转动， 考生们熬夜刷题、 手心冒汗， 家
长们更是坐立难安———一会儿担心孩
子吃坏肚子， 一会儿焦虑孩子紧张失
眠。 别慌， 记者结合湖南中医药大学第
二附属医院、 湖南省妇幼保健院多位专
家的权威建议， 从饮食安全、 心理调
适、 突发健康状况等方面， 整理出这份
“健康清单”。

决战中高考

������湖南中医药大学第二附属医院消化
内科主任、 主任医师张洪勤表示， 中高
考正值盛夏， 气温高、 湿度大， 食物极
易滋生细菌。 考生和家长务必把住 “入
口关”。

坚决不吃来源不明的路边摊、 凉拌
菜、 隔夜饭菜、 未全熟的蛋肉海鲜。 尤
其是凉皮、 凉面、 沙拉等生冷食物， 在
高温下存放超过 2 小时就有大量细菌繁
殖的风险； 生吃瓜果必须用流动水洗
净， 能去皮的尽量去皮。 西瓜、 甜瓜等
建议现切现吃， 切好后不要在室温下放
置超过一小时。 最好选择在家中或学校
食堂就餐。 如果必须在考点外吃饭， 选
择有正规证照、 环境整洁的餐厅， 避开
人流量过大、 餐具消毒不到位的摊位。

在保证安全的基础上， 饮食要遵循
“平常化” 原则。 不要突然大鱼大肉或
进补人参、 鹿茸等补品， 否则极易引起
过敏、 消化不良或上火。 正确的做法是
三餐均衡：

早餐吃好： 必须有主食， 搭配 1 个
鸡蛋 、 1 杯牛奶或豆浆 ， 再加少量蔬
果。 如果早起食欲差， 可以先吃一片面
包、 喝半杯牛奶， 考前再补充一小块巧
克力或半根香蕉。

午餐吃饱： 七八分饱即可。 一个拳
头大小的米饭、 一份蒸鱼或去皮的鸡胸
肉、 一盘清炒时蔬。 避免油炸、 红烧等
油腻做法。

晚餐吃少： 宜清淡、 易消化。 可吃
小米粥、 山药粥、 绿叶菜、 豆腐、 蒸蛋
等。 睡前若饥饿， 喝一小杯温牛奶， 不
要吃泡面、 烧烤。

补水方面， 推荐白开水、 绿豆汤、
柠檬水， 每天 1500~2000 毫升， 少量多
次。 含糖饮料、 碳酸饮料会引起血糖剧
烈波动， 导致疲劳和注意力下降。 平时
不喝咖啡的同学， 考试日千万不要突然
喝， 以免心慌、 手抖、 尿频。 如果出汗
较多， 可适当饮用淡盐水。

������湖南省妇幼保健院心理卫生科心理治疗师覃
雅琦明确指出： 考前紧张、 焦虑是完全正常的， 甚
至是必要的———适度焦虑能激发潜能， 提高注意
力和反应速度。 真正可怕的不是压力本身， 而是
对压力的 “过度恐惧” 和 “错误应对”。

覃雅琦治疗师为考生提供了 4 个经过临床验证
有效的 “心理减压工具”， 建议每天练习：

“4-7-8” 呼吸法： 用鼻子吸气 4 秒→屏住呼
吸 7 秒→用嘴巴缓缓呼气 8 秒。 感到心慌、 手抖时
重复 5 次， 能快速平复心跳。

“情绪命名” 技术： 当焦虑来袭， 不要抵抗或
逃避， 而是对自己说： “我现在感到焦虑， 这是正
常的， 很多同学和我一样。” 仅仅是为情绪命名，
就能降低它对你的控制力。

“5-4-3-2-1” 着陆技术： 当思绪混乱、 担心
未来时， 立刻调动五感———说出你看到的 5 样东
西、 感受到的 4 种触感、 听到的 3 种声音、 闻到的
2 种气味、 尝到的 1 种味道。 这个练习能把你的注
意力从 “对未来的恐惧” 拉回到 “当下的安全”。

“小纸条” 策略： 提前一天写下你担心的念头
（如 “考不好人生就完了”）， 再用理性去反驳 （如
“一次考试不会决定一生， 我有其他优势”）。 把反
驳后的 “鼓励纸条” 放进笔袋， 考前看一眼———当
恐惧被写下来并直面它， 它的力量就会大大减弱。

扫除“考前拦路虎”
中暑、感冒、腹泻、痛经全应对

稳住“心理大后方”
做自己的定海神针

科学饮食
守住“舌尖上的安全”


