
随后， 记者采访了鹤壁高中高三年级

教师张秀清，她告诉记者，无论考生遇到哪

些问题，都有解决的方案，关键在于考生是

否有自我调节能力。

“有些考生在考试前容易紧张，常常不

能静下心来答题， 需要很长一段时间来平

复自己的情绪。对于此类考生，我建议可以

迅速找到自己比较熟悉的考题，先易后难，

借此放松自己的情绪。 考生还可微微闭上

眼睛， 做几次深呼吸， 也可做一下眼保健

操，这些都是放松紧张情绪的方法。 ”张秀

清告诉记者， 有些考生面临重要考试时会

出现走神的情况，对此，考生可用在草稿纸

上画三角形的方法提醒自己走神了， 要赶

紧回神。

张秀清告诉记者，近段时间，有不少考

生反映在高考前的最后一段时间里， 总是

静不下来看书，很是焦虑。“临阵磨枪，不快

也光。 考生们希望自己在最后这一段时间

内有一定收获的心情是可以理解的。 建议

考生此时对自己不太擅长的部分不要过分

追求攻克，最重要的还是巩固熟悉的内容，

把自己能力范围内的功课做好就行。另外，

我建议考生将学习任务具体化， 例如两个

半小时做完理综卷或是一个半小时将某个

卷子写完，这样也有助于考生效率的提高。

我常教育学生， 私心杂念越少， 才能越投

入。 ”张秀清说。

市第一人民医院新老区妇产科的

收费标准是否统一

张女士： 市第一人民医院新老区妇产科的

收费标准统一吗？ 生孩子剖宫产大约要多少钱？

市第一人民医院工作人员：新区、老区诊疗

收费标准是统一的， 对所有患者的收费标准也

是统一的。 剖宫产收费价格因人而异，因处理方

式不同，收费是不一样的。

帮忙推荐一名眼科医生

柯女士：我爸爸多年前做过白内障手术，现

在想复查眼睛，请推荐一名医生。

小丽： 推荐市第一人民医院眼科主任袁庆

彩。 袁主任擅长治疗青光眼、白内障、眼外伤、眼

部整形及准分子激光治疗屈光不正等疾病。 因

袁主任手术较多，建议去之前拨打 3331228 进行

预约。

帮忙推荐一名消化内科医生

《淇河晨报》 健康周刊 QQ 群友“只争朝

夕”：想检查一下肠道的问题，做个肠镜，帮忙推

荐一个医生吧。

小丽： 推荐鹤煤总医院消化内科主任贾继

珍。 贾继珍，副主任医师，1989 年毕业于新乡医

学院，长期从事消化内科临床工作，曾在北京解

放军总医院及上海进修，擅长食管、胃肠、肝、

胆、胰等消化系统疾病的诊治。

晨起小腿发胀是怎么回事

梁先生：我 5 8 岁，身体健康，早晨起床时小

腿发胀是怎么回事？

京立医院肾内科主治医师聂玉清： 下午及

运动后腿发胀是正常现象， 早起腿发胀应该做

CT检查一下肾脏。

您有什么健康方面的疑问和问题？ 你想了

解哪家医院的专科水平？ 可以拨打鹤壁日报社

医疗健康新闻部的电话 3322234 或者加入《淇

河晨报》健康周刊 QQ 群（群号：135790073）进

行提问，小丽帮您解答。

抗肿瘤，

惊叹中医联合的力量

上海 53 位名老中医

联合攻关抗肿瘤新药

上海借助强大的中医资源———53 位专家集

中攻关， 我国首个可以单独治疗肿瘤的现代中

药方成功问世。 这是继我国卫生部组织全国名

老中医集中攻关非典药物后的又一次成功突

破。

上海中医界名医泰斗刘嘉湘教授、王曦明教

授，曙光医院肿瘤科周荣耀教授等专家对新药方

的实际疗效表示了极高的肯定。

77 岁高龄的博士生导师、 德高望重的肿瘤

专家刘嘉湘教授介绍， 该药方是新中国成立以

来第一次允许野生穿山甲鳞片用于正规抗癌药

物中，从第二军医大学上海长海医院、上海中医

药大学曙光医院、 同济大学附属医院的大量临

床来看，该药方对胃、肝、食道、胰腺、肠、肺、鼻

咽、乳腺、宫颈、前列腺等肿瘤的治疗效果非常

好。

国家新药评审专家严惠芳教授深有感触地

说：“该中药方是我 20多年来测试过的效果最好

的药物， 是可替代手术和放化疗治疗中晚期肿

瘤的纯中药新药。 ”

据悉， 该药方已经通过现代科技制成了合

剂（国药准字），因为效果突出，已率先列入上海

医保目录，这是国家信誉的保证。

过度放化疗导致肿瘤越治越扩散的问题在

我省比较严重，为了改善这种局面，安阳市彰德

路春草大药房 (银座商城原海鑫购物广场南侧)

已引进并成立咨询服务处，并派遣中医团队去上

海专门学习，独家引进该药。 (李静)

� � 肿瘤专家热线：0372-5065712
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一年一度的高考，牵

动着千千万万考生和家长

的心。最近，不少市民来电

反映孩子高考前出现焦虑

情绪。 5 月 4 日，记者在采

访中了解到， 如今正是考

生们最紧张、 压力最大的

时期。 如何克服考前的紧

张情绪， 保持健康的身体

和愉快的心情成为不少考

生和家长最关心的问题。

高考临近， 考生们的身体

和心理准备好了么？

◆考生考前压力大

5月 4 日下午， 记者在鹤壁高

中门口见到了高三学生小李，她正

一手拿书一手吃东西。 小李告诉记

者， 她平时的心理素质还不错，可

最近不知道怎么回事，手里不拿本

书就会感觉不踏实。

“我的成绩在班里算是中上

等，最近几次的模拟考试发挥得还

算正常。 但随着高考的临近，我在

做题时总有力不从心的感觉，每次

都无法在答题时做到完美。 ”小李

告诉记者，以前做题时，她都会感

觉很有把握，可现在她在答完题后

总会对答案有所怀疑，总感觉离标

准答案还差一点点。“我也知道可

能是给自己的压力太大了，可就是

控制不住。 现在，每次吃饭时都会

不自觉地回忆错题，只要有一道题

的答案不确定就要立即翻书。 手中

拿本书会安心很多，心里会觉得踏

实不少。 ”

交谈中，小李告诉记者，目前

家人也一直在想方设法为她解压，

所以她并没有将她的现状告诉家

人。“我最害怕的就是家长或亲戚

朋友问我的复习情况，压力超大但

又躲不掉。 我们高三学生成了家长

们见面的必谈话题，真的很烦。 ”小

李说， 每次听到亲朋好友悄悄讨

论，她就想找个地洞钻进去。

针对小李的问题，记者咨询了

在新区一诊所就职的心理学硕士

研究生李医生，他告诉记者，小李

的情况很普遍，是典型的“考试过

度焦虑综合征”。“建议这类考生可

以采用自我暗示法或转移焦点法

来调节。 简单地说，就是通过闲暇

时听一下音乐或做一些运动来转

移注意力，平时多给自己一些积极

的心理暗示，只有调节好情绪才有

利于在高考时发挥最好的水平。 ”

李医生同时建议，考生的家长和老

师，对待压力大的考生要力所能及

地帮助他们减压。

记者在采访中发现， 不少考生都有考

前综合征的症状，表现为：食欲不振、不愿

意运动、在考前的模拟考试中发挥失常等。

“俗话说，磨刀不误砍柴工，考前进行适当

的运动，不仅可以缓解压力，还可以强健体

魄，让身心得到全面发展。 ”鹤壁高中高三

年级教师刘云霞对记者说。

“大考临近，考生们往往会因为时间紧

张而忽略身体锻炼。实际上，在高考前进行

适当的体育锻炼，不仅不会影响复习，还能

提高学习效率。考生们整天伏案苦读，单调

而枯燥。 运动能改善、调节脑功能，使人感

觉张弛有度，更有利于消除疲劳，使复习更

有效率。 ”刘云霞告诉记者，进行体育锻炼

的最佳时间是下午五六点，“考试前夕，锻

炼的最佳时间是 17 时到 18 时， 这段时间

是人体一天中状态最好的时候， 这时锻炼

可起到事半功倍的效果。需要注意的是，应

避免在临睡前运动， 以免运动过后太兴奋

影响休息。 另外，运动之后一定要注意

休息， 如果再接着开夜车学习到深夜，

身体反而会更累。 ”

刘云霞说，应把运动贯穿于日常生

活当中，特别是高三学生，要充分利用

课间的时候打打羽毛球、踢踢毽子或者

散散步。“复习期间长时间伏案，会导致

血液流通不畅，所以，抓紧课间空当舒

展筋骨， 伸几个懒腰或者放松手背、手

腕也是非常重要的。”刘云霞说，如果觉

得压力太大，可以到小树林里散散步或

者到安静的地方做几次深呼吸，心里默

念几句鼓励自己的话， 让精神振奋起

来，然后开始运动，可使放松、减压的效

果更好。

刘云霞告诉记者，如今，天气比较

炎热，运动时和运动后一定要及时补充

水分，谨防中暑，但需要注意的是，运动

后不宜喝太甜或过冷的饮料或食物。

“有些同学运动之后喜欢吃冰冻的水果，当

时虽然很舒服，但肠胃不一定受得了，事后

很可能会腹痛、腹泻。 因此，运动后要及时

补充电解质饮料，如淡盐水、运动饮料等。 ”

刘云霞还告诉记者， 考生应尽量选择

到户外运动，避免在空调房中运动。空调房

中温度较低，运动后很容易感冒、发烧等。

“考前这段时间， 考生不宜做剧烈运动，可

以选择快走和慢跑相结合的方式。 ”

另外，高考前，家长可以和考生一起做

一些趣味运动，例如去户外打羽毛球、乒乓

球，一起到河边散步等。“这些趣味运动一

方面能转移神经系统的兴奋点， 让大脑学

习中枢得到休息和恢复； 另一方面通过运

动产生的愉悦情绪， 能调整神经系统的过

度兴奋或过度抑制， 使之维持在一个最佳

的兴奋状态， 从而有利于考生在高考时发

挥最佳水平。 ”刘云霞说。

◆适当运动不能少

◆自我调节很重要
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