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9797岁郑小瑛的保养秘诀岁郑小瑛的保养秘诀：：干活干活，，锻炼锻炼！！

（本版所登偏方、验方仅供参考，
请在医生指导下使用）
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眼下高、中考生备考进入
冲刺阶段，考生焦虑频发、家
长焦虑传导，双重心理压力困
扰着无数家庭。为此，心理治
疗师蒋瑛结合多年临床心理
咨询经验，为广大考生与家长
开出专业心理处方，助力学子
以最佳心态奔赴考场。
四类问题交织，影响考生发挥

结合日常门诊接诊案例，
蒋瑛将考前高发心理问题归
为四大类。第一类是预期性
焦虑，考生过度担心考试失
利，放大考试风险，负面情绪
大量占用大脑记忆资源，造成
复习时知识点无法入心、考试
时记忆调取失败等情况。第
二类是躯体化，负面情绪未通
过语言表达，转而以身体不适
的形式呈现。常见表现为睡
眠障碍和不自觉发抖、心跳过
快等自主神经亢奋症状，直接
影响考生答题状态。第三类
是注意功能受损。一种是选
择性注意偏差，考试过程中极
易被外界杂音干扰，从而无法
专注考试本身；另一种是持续

性注意困难，长
时间盯着书本，

却无法进入学习状态，看似埋
头复习，实则毫无收获。第四
类是自我效能感降低，也就是
考生对自身应试能力的自信
心持续下跌，甚至产生习得性
无助，直接磨灭学习动力。

而且，四类问题大多不会
单独出现，而是相互交织、彼
此影响，让考生陷入身心双重
煎熬，既降低复习效率，又影
响考场正常发挥。
考前放平心态，掌握临场技巧

“出现这些心态波动很正
常，如果只是一两次，则不用
太在意，但如果已经影响到正
常的学习、生活，就一定要重
视，必要时可以求助家长、老
师和专业的心理医生。”蒋瑛
举例，许多考生考前都会有紧
张情绪，但适度紧张是人体正
常且有益的应激反应，能帮助
考生集中注意力、提升思维反
应速度，让备考与答题状态更
佳。但如果紧张持续存在、无
法自主控制，演变成过度焦
虑，让考生出现睡眠障碍、饮
食困难、情绪无法自控等症状
且持续多日，就需要及时干预
调节。

蒋瑛表示，备考心态随复
习节奏不断变化，不同阶段焦
虑痛点各不相同，找准阶段调
节重点，就能稳住心态。例如，
冲刺期成绩很容易起伏不定，
考生要看淡波动，停止内耗，无
需因单次考试失利陷入自我否
定。应放下分数执念，专注错
题复盘与薄弱知识点补齐，劳
逸结合避免身心透支，拒绝无
效熬夜与假性努力。

临近考试则需要放松心
态，守住状态。这时考生整体
知识体系已经定型，再钻研偏
题难题只会徒增焦虑。应回
归课本核心知识点与错题集，
保持基础做题手感即可。同
时贴合考试时间调整作息，坚
持积极心理暗示，以平稳的状
态迎接考试。

进入考场最容易出现的
问题是看到题目大脑一片空
白。这并不是学得不好、能力
不够，只是高压状态下的正常
反应，千万别因为一道题影响
整场考试的心态，可以先停下
笔，别死盯着难题钻牛角尖，
告诉自己没关系、很正常；接
着做两组慢呼吸，吸气4秒、屏

息2秒、呼气6秒，快速平复紧
张；最后先跳过这道难题，做
几道简单的题目找找手感，等
心态放松、大脑恢复状态，再
回头做这道题，基本就能顺利
想起来了。
规避沟通误区，学会少说多做

“这段时期，家长也是很重
要的角色。”蒋瑛说，在备考的
关键阶段，家长不妨试试“少说
多做”的陪伴方法。在言语上
精简交流，弱化考试存在感，日
常沟通以生活化闲聊为主，减
少和考试、成绩、复习相关的提
问。行为上维持常态，做好基
础保障。不必为考试刻意改变
家庭原有生活节奏，无需过度
加餐、全员静音、刻意改变作息
等。情绪上接纳包容，给予孩
子独处空间。考前出现烦躁、
沉默、低落等情绪都是正常的
应激反应。当孩子愿意倾诉
时，耐心倾听，不打断、不评判、
不急于讲道理；当孩子想要独
处时，主动回避、不打扰。接纳
孩子所有负面情绪，让家庭成
为情绪宣泄的港湾，帮助孩子
自主调节心态。

（摘自《达州晚报》5.27）
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看清看清““考前心态陷阱考前心态陷阱””，，勿让关心变压力勿让关心变压力
97岁的郑小瑛，有一长串

的“数字人生”——19 岁三次
离家奔赴革命，33岁成为首位
登上国外指挥台的中国指挥，
50 岁重建中央歌剧院交响乐
团，53岁率团在天津一宫创下
连演39场《茶花女》的纪录，69
岁应邀创办厦门爱乐乐团，92
岁创办郑小瑛歌剧艺术中心，
97岁仍神采奕奕，一天内可授
课近 7 小时，并持续“洋戏中
唱”剧目制作……大半个世纪
过去，她仍是千万乐迷心中的
女神，舞台和讲台上最闪亮的
明星。

“一个心地狭窄、孤僻冷
漠、容易结怨记仇，或傲慢暴
躁、任性虚荣的人，是难以成
为一个好指挥的。”郑小瑛曾
在《中央音乐学院学报》发表
文章，凭借超半个世纪的指挥

工作，得出自己对于
这个职业以及人生
细致入微的感悟。

“告诉大家！没有一个好
身体，不要当指挥。真的，你
不可能每天头疼脑热就去休
息，上百人都在等着你呢。”郑
小瑛特别强调，自己收女学生
时，一定会考察对方是否有坚
定的意志力，“女孩子容易娇
气，一会儿头疼脑热，一会儿
心里不舒服，就不去排练，我
会告诉她，这是不可以的，你
要知道，学了指挥就意味着你
没有生病的权利。”

97岁高龄仍思维敏捷、精
神矍铄，被问及有没有什么保
养秘诀，面对这个“俗套”的问
题，郑小瑛干脆利落地给出了
精 彩 答 案—— 干 活 ，锻 炼 ！

“（身体）不是保养出来的，是
锻炼出来的！”她坦言，自己从
来没有时间刻意保养，“你要
太注意保养，就没有时间去做
工作。指挥承担的责任很重，
一个几百人的工程，要靠你计
划，每一点都不能忽略，最后

才能有好的成果。在这么多
事情面前，哪有时间考虑保
养？所以保养，完全靠边儿！”
她潇洒地一挥手，仿佛在舞台
上快意执棒。

郑小瑛说：“我主张在生
活上粗放一点，所以那些卖保
健品的肯定不喜欢我！”

大家闻言，都笑着表示，
郑老师的“包袱”真是说来就
来，而她所说的这份“粗放”，
是对生活的淡然，更是将所有
精力都投入对艺术的执着，诠
释着“活到老、学到老、干到
老”的人生态度。

（摘自《中老年时报》）
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5月26日，湖南公安机
关推出中高考学生居民身
份证加急办理服务，以高效
便捷的政务服务为考生保
驾护航。此次服务时间为
即日起至 6 月 20 日。全省
中高考考生身份证出现遗
失、损坏或到期情况，可携
带户口簿（或身份证复印
件、户籍证明原件）、学生证
（或准考证、学籍证明、学校
证明、中高考报名表），前往
各市州、县市区公安机关及
派出所身份证受理点，申请
补领、换领身份证。

为方便考生，湖南公安
同步开通线上办理渠道。
已在省内办理过指纹登记
身份证的考生，可登录“湖
南公安服务平台”微信公众
号，进入“微警务—身份证
业务全程网办”，勾选“中高

考考生”身份，完成人像认证、信
息填写与费用缴纳后即可线上申
办，无需往返窗口。

针对考前突发证件丢失等紧
急情况，警方专门开通绿色通道
服务热线：长沙户籍考生拨打
0731-86331096，省内非长沙户籍
考 生 拨 打 0731- 96305，快 速 响
应、特事特办，全力保障考生顺利

参考。（摘自《三
湘都市报》）

《给阿嬷的情书》里的“嬷”怎么读
《给阿嬷的情书》片

名里的“嬷”有人读mó，
有人读mà，到底哪个对？

按普通话规范，“嬷”
读 mó，旧读 mā，比如

“容嬷嬷(mó mó)”，多
指奶妈、老仆。但在潮
汕、闽南等地的方言里，

“嬷”指奶奶、外婆，更准
确的字应该是“嫲”，而且固

定读mà，
这是保留

至今的古汉语发音，更贴
合电影的内容及乡土亲
情语境。

日前，广东技术师
范大学教授林伦伦提到
这部电影时，也建议大家
不要念阿嬷（mó），请说
阿嬷（mà）。这个读音广
泛存在于粤东、粤西、广
东客家和闽南话中，指的
就是奶奶。
（摘自《海峡都市报》5.26）
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近日，教育部、国家发展
改革委、财政部、住房和城乡
建设部 4 部门办公厅联合印
发《中小学基本办学条件底线
要求》，从学校校舍建设、安全
防范建设、生活硬件配备、教
学设施装备、教职工配备5方
面，明确提出20条底线要求。

这些底线要求包括：学校
实施封闭管理，校门口安装一
键式报警装置和防冲撞设施，
学校重点部位和区域设置视
频监控装置；为学生提供符合
卫生标准的白开水、直饮水
等；学生1人1桌1椅，座椅有
靠背；教室配置黑板（书写板）
或交互式电子白板、大屏一体
机等设施设备，接入带宽不低
于100兆；学生宿舍不设在地
下室或半地下室，通风良好，寄
宿学生每人1个床位，上铺安
装防护栏；寄宿制学校合理设
置厕所、盥洗设备，满足学生
如厕、洗浴等生活需求；学校设立
卫生室或保健室，配备急救箱，按
要求配备专（兼）职校医或保健教
师；按标准配备取得保安员证的专
职保安员；专任教师配备满足开齐
开足国家规定课程需要，每校至少
配备1名专（兼）职心理健康教育教
师；学生宿舍配备管理员，女生宿舍
需配备女管理员等。

（据新华社讯）

未成年人使用AI不安全
随着人工智能技术

的全球化普及，生成式
AI在未成年人使用场景
中的伦理与安全风险持
续显现。公安部第三研
究所数据安全技术研发
中心组织开展大模型安
全专项测试工作。测试
将安全维度分为七类，
包括价值观念风险、情
感操控风险、行为诱导
风险、沉迷与消费风险、
不良信息风险、违法犯
罪风险、人身安全风险
等。测试结果显示，七

类 安 全 维
度 的 不 合

规率整体在 28%至 50%
之间，其中，沉迷与消费
风 险 问 题 不 合 规 率 最
高，达到 49.86%；情感操
控风险、行为诱导风险、
违法犯罪风险、人身安
全风险问题的不合规率
均为38%左右；不良信息
风险、价值观念风险的
不合规率相对较低，分
别 为 28.15% 和 35.66% 。
从测试方式来看，模型
在常规使用场景下的基
础合规能力总体可控，
但在越狱攻击场景下的
不合规率显著升高。

（摘自《人民日报》）

心 驿站理

每当夜幕落下，卧
榻便成了安顿身心的道
场。古人深谙此中玄
机，采撷百草，缝入枕
囊，让草木的“真气”在
睡眠中缓缓吐纳——这
便是药枕。将具有特定
功效的中草药晾晒干
燥，填作枕芯，在睡眠时
缓慢释放药效，以安神
助眠、调养元气。

《灵枢·邪气脏腑病
形》中指出“诸阳之会，
皆在于面”，人体的多条
阳经，如督脉、膀胱经、
胆经等，均汇聚于头部，
使头部成为全身气血最
为集中的“精明之府”。正因
如此，头部对外界的刺激和
药物的吸收尤为敏感。药枕
发挥作用也基于此：一方面，
药气经鼻腔吸入，直接影响
心神，起到镇静安眠之效；另
一方面，药气透过头皮毛孔
和穴位渗入，沿经络传导周
身，发挥药效。

追溯药枕之源，最早的实
证来自西汉。长沙马王堆汉
墓出土的绣枕，经鉴定其填充
物为具有解暑化湿功效的“佩
兰”。这证明了至少在2000多
年前，先民便已开始利用芳香
草本制作具有保健功能的枕
头。唐代“药王”孙思邈终生
使用药枕，并将药枕疗法载入

《千金要方》。书中记有多则
简便验方，如以蚕屎、废茶叶
为枕，明目清心；用蒸过的大
豆填枕，缓解“头项强不得四
顾”的颈部僵硬问题。

药枕贯穿中华数千年历
史，为我们寻得一夜安眠与
身心宁静。

（摘自《健康时报》）

十六字口诀藏着长寿密码
明代养生学家冷谦在《修龄

要旨》中留下一套“至简至易之
妙诀”，仅十六字：“一吸便提，气
气归脐；一提便咽，水火相见”。

“一吸便提”，指吸气时意念
轻轻提起会阴部，如忍小便状。

“气气归脐”，是说每次呼吸，气
都归于脐下丹田。这是道家“气
沉丹田”之法，能让散乱之气归
元，滋养五脏。

后八字更有玄机，“一提便
咽”即提会阴后，口中若有津液

便顺势咽下。“水火相见”
则是结果——心属火，肾
属水，引气归脐（温肾），

咽津入心（降火），心火下降，肾水
上承，水火既济，阴阳平衡。

这套功法看似简单，实则暗
含中医养生精髓。中医讲“肾为
先天之本，脾为后天之本”。通
过呼吸将气引入脐部，正好滋养
了“后天之本”；而意念提摄会
阴，则激活了“先天之本”。

心肾不交是现代人常态——
心火上炎致失眠、口腔溃疡，肾水
不足引起腰膝酸软、耳鸣。此功
法正解此问题：呼吸引气归脐以
温肾阳，咽津润心以降心火。心
肾相交，水火既济，百病不侵。

（摘自《大河健康报》）

早敲胆经，晚拍心经早晨起床，精神不振；晚
上入睡，辗转难眠，这些困扰
现代人的常见问题，可以通过
疏通经络得到改善。

中医大夫教你一个简便
的方法：早敲胆经，晚拍心经。
早敲胆经：唤醒一天的阳气

从中医理论看，胆附于
肝，互为表里，胆主决断、藏精
汁。《黄帝内经》有言：“凡十一
脏，取决于胆也。”意思是说，
脏腑功能的正常运转，都依赖
于胆气的带动。早晨阳气初
升之际，正是胆气将能量输送
至全身的时段，此时拍打胆
经，犹如为身体按下了启动
键，可顺势助阳出阴，荡涤一
夜沉积的浊气，令人头目清
爽，同时还能刺激胆汁分泌，
帮助食物更好地转化为气血，
让人精神饱满。

胆经在大腿外侧，沿着裤
子外缝线的位置向下走行。
敲打时可坐着或站立，用空拳
从环跳穴（臀部外侧股骨大转
子与骶管裂孔连线的外 1/3
处）开始，沿着大腿外侧正中，
一直轻轻敲打到膝盖外侧，左
右各敲5至10分钟。时间以7
点至9点为宜，此时胃经当令，
阳气升发渐旺，拍打胆经可借
胃气推动之力，效果最佳。
晚拍心经：安抚一天的情绪

白天容易工作紧张、情绪
起伏，《灵枢·本神》说：“所以
任物者谓之心。”白天的思虑
及郁闷情绪会耗伤心血、扰动
心神，到了晚上心火上扰，就
会让人翻来覆去睡不着。心
经主管心神和血脉，傍晚至睡

前疏通心经，可导引上浮的心
火下行，心经气血安静潜藏，
才会心神归舍，从而缓解焦
虑、改善睡眠。同时，心与小
肠相表里，拍打心经还有助消
化日间未尽的郁热。

心经循行在手臂内侧后
缘，从腋窝一直延伸到小指。
操作时，手臂伸直、掌心向上，
另一侧手呈空心掌，从极泉穴
（腋窝正中央）开始，沿着手臂
内侧向下轻轻拍打至手腕，左
右各拍 5 至 10 分钟。时间建
议选在睡前，能够帮助放松身
体、宁心安神，为入睡做准
备。拍完心经后，还可以顺便
用大拇指掐按一下手腕内侧
的神门穴（腕横纹尺侧端，尺
侧腕屈肌腱的桡侧凹陷处），

这是心经的原穴，对安神助眠
大有裨益。

需要注意的是，敲拍时要
以手腕带动前臂自然发力，力
度以感觉皮肤微热为宜，切忌
用力过猛，避免皮下淤青或软
组织损伤。初次敲拍的时长可
从 3分钟开始，适应后逐渐延
长时间，两侧敲拍时长应大致
相当，以维持气血平衡。敲拍
后半小时内不宜洗澡，以防寒
湿入侵。有出血倾向或凝血功
能障碍者（如血小板减少、患血
友病、服用抗凝药物期间），局
部皮肤有破损、感染、湿疹、静
脉曲张者，以及有严重骨质疏
松、人工髋关节置换的人群，均
不宜敲拍。（摘自《中国
中医药报》单祺雯/文）

哭
，能
否
宣
泄
情
绪

奥地利精神卫
生科学家的一项最
新研究发现，若因
压力、孤独或不知
所措而流泪，往往
会加剧负面情绪；
情绪若因影视作品
或感人故事等情境
引发哭泣，则通常
能让人舒缓心情。

科学家们特别
提醒，哭泣的所有影响，
主要发生在 60 分钟内，
最多120分钟就会消退。

（摘自《长寿
养生报》5.21 欧
阳觅尔/文）

修身
养性


