
·健康说·

新 华 社 北 京 6 月 20 日 电
（记者 田晓航 唐紫宸） 6 月 21
日 迎 来 夏 季 的 第 四 个 节 气“ 夏
至”。中医专家介绍，这一时节
气温高、降水多、湿度大，闷热难
耐，容易引发中暑、消化不良、湿
疹等疾病或症状，养生防病重在
顺时养阳、清热祛湿、宁心护阴。

中国中医科学院西苑医院风
湿病科副主任医师杜丽妍介绍，
夏至时节，人体阳气外浮，内脏
尤其是脾胃阳气相对薄弱，若过
度贪凉，脾阳容易受损，从而运
化功能减弱，带来食欲不振、腹

胀便溏等症状；这一时期人体也
容易湿邪内生，若脾阳虚弱，水
液代谢失常，会停聚为痰饮、水
湿，导致头重如裹、四肢困重等
症状出现。

“中 医 认 为 ，夏 至 是 阳 气 盛
极而衰、阴气始生的转折点，此
时养生需顺应阳气外浮的生理
特 点 ，同 时 防 止 阳 气 耗 散 与 湿
邪 内 生 。”杜 丽 妍 提 示 ，饮 食 方
面 应 注 重 健 脾 化 湿 ，可 适 当 多
食山药、茯苓、莲子、冬瓜，或以
薏苡仁煮粥、煲汤食用；同时宜
注意滋养心阴、预防心火亢盛，

可 选 用 百 合 、麦 冬 、银 耳 、乌 梅
等 ，适 当 食 用 苦 瓜 、苦 菊 ；还 需
忌 生 冷 寒 凉 、肥 甘 厚 味 及 过 咸
过燥。

同 时 ，专 家 建 议 这 一 时 期
晚 睡 早 起 ，中 午 适 当 小 憩 ；空
调 温 度 不 低 于 26℃ ，避 免 直 吹
身 体 ；出 汗 后 及 时 更 换 衣 物 ；
运 动 避 开 正 午 烈 日 ，轻 缓 适
度 ，忌 剧 烈 运 动 及 运 动 后 骤
冷 ，可 选 择 太 极 拳 、八 段 锦 、散
步等舒缓运动。

“中医 认 为 夏 季 属 火 ，与心
相应。”杜丽妍提醒，高温天气易

引发心火亢盛，表现为烦躁易怒、
失眠多梦、口舌生疮，因此，夏至
节气里还应保持情绪舒畅，避免
急躁发怒。

“夏至时节阳气最盛、暑湿渐
重，是启动‘冬病夏治’的重要窗
口期之一。”宁夏医科大学中医
学院教授郭斌说，此时运用中医
外治法养生防病，可着重扶阳固
本、祛湿解暑、调和气血，例如，

“三伏灸”常从夏至后开始启动，
此时艾灸可借助自然界旺盛的
阳气温通经脉，驱散体内积寒，强
壮脾肾阳气。

夏至时节暑湿盛 养阳静心护脾胃

·健康新知·

新华社赫尔辛基6月19日电
（记者 朱昊晨 徐谦） 芬兰赫尔辛
基大学日前宣布，该校参与的研究
表明，孕早期接触酒精可导致胚胎
细胞基因表达和代谢发生变化，尤
其对未来发育为神经系统的细胞
影响显著。这一发现再次强调了
备孕期间及孕早期戒酒的重要性。

赫尔辛基大学与东芬兰大学
的研究人员在实验室环境下让人

类多能胚胎干细胞分化为内胚层、中
胚层和外胚层。外胚层最终发育成
机体的大脑、神经、皮肤等，中胚层
发育成心脏、血液、肌肉和骨骼等，
内胚层则发育成肺、肝、胰腺和肠
等。随后，研究人员将这些细胞暴
露于两种不同浓度的酒精环境中，
模拟酒精对胚胎发育的早期影响。

研究结果显示，酒精浓度越
高，对细胞基因表达和代谢的干扰

程度越大。其中，外胚层细胞受影
响最为明显，出现了与神经系统异
常相关的基因变化。这些变化可
能与胎儿心脏发育异常、胼胝体发
育不全及前脑无裂畸形等先天性
疾病相关。

研究负责人、赫尔辛基大学副
教授尼娜·卡米宁-阿霍拉说，这项
研究提供了酒精在怀孕最初几周
即可能引发发育障碍、尤其是胎儿

神经系统发育障碍的证据，“这段
时间，女性往往尚未意识到自己已
经怀孕，因而在此期间避免饮酒具
有重要意义。”

此次研究是芬兰科研机构一
项长期研究项目的一部分，旨在揭
示酒精对人类早期发育过程及后
续健康的具体影响。相关研究成
果已发表在国际学术期刊《疾病模
型与机制》上。
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高考结束，考生们脸上写满了
释然与期待。6月 19日，乌鲁木齐
市第一人民医院（乌鲁木齐儿童医
院）心 身 医 学 科 主 任 马 景 兰 提
醒：高考结束不等于心理压力结
束，“后高考时代”的心理调适同样
重要。

“18岁的小李在最后一科考试
结束后，立即将自己反锁在房间。
他反复回想数学考试中的失误，整
夜辗转难眠，拒绝与任何人交流。
考生小张在成绩公布后，因分数远
低于预期陷入自我否定，坦言‘世
界失去色彩’。”马景兰分享了心身
医学科曾接诊的典型案例。

她说，高考结束后，考生的情
绪并非简单的放松，而是呈现复杂
的分化状态。常见的有放松狂欢
型、焦虑等待型、自责后悔型、迷茫
空虚型、抑郁低落型。

这些状态并非静止，而是随考
后时间节点动态演变。她说，刚考
完时，放松狂欢型占多数，但像小
李这样的自责后悔型也同时出

现。进入等待成绩阶段，焦虑等待
型成为主流。成绩公布后，不理想
者易加深自责或陷入抑郁低落，即
使成绩优异者也可能出现短暂迷
茫。填报志愿与等待录取结果期
间，对未来方向的不确定性导致焦
虑与迷茫交织，未被心仪学校录取
或对专业不满意的考生，抑郁低落
或自我怀疑的风险显著增加。

马景兰观察到，社交媒体成
为焦虑放大器，考生通过社交平
台过度关注他人动态，陷入“成绩
攀比”和“名校光环”的压力漩涡，
甚至因他人展示的“完美”而产生
强烈自我否定。同时，竞争压力
已从高考成绩本身，泛化到对未
来的职业前景、社会地位的提前担
忧，导致考生的焦虑期明显延长，
心理负担加重。

“身体往往是心理压力的‘警
报器’。”马景兰说，考生常见的躯
体化信号包括反复头痛、胃痛、失
眠早醒、心慌手抖、食欲不振等。
家长需特别留意孩子的非典型行

为信号，例如孩子频繁抱怨身体不
适但医学检查无异常，作息出现严
重紊乱如昼夜颠倒，或者对日常活
动包括既往爱好突然失去兴趣。

马景兰建议，考生首先要学会
识别并说出自己的情绪，向信任的
人倾诉。也可以尝试自然冥想，播
放海浪、雨声等白噪音，闭眼想象
身处舒适的自然环境如森林或海
边，专注呼吸和环境细节。此外，
通过绘画、涂鸦、手工等非语言方
式，自由表达和释放内心的感受也
是很好的途径。

马景兰指出，失去备考目标后
的迷茫空虚感 是 很 多 考 生 的 困
扰，重建日常秩序感和目标感对
稳定心态至关重要。她建议考生
制定一些短期计划，比如学习一
项新技能如乐器、烹饪或编程，阅
读感兴趣的书籍，参与志愿服务
或社会实践。同时，将计划拆解
为每日可执行的小步骤，例如“每
天 背 20 个 单 词 ”或“ 运 动 30 分
钟”，并保持相对固定的起床、用

餐、运动和睡眠时间。
家长在考生考后心理调适中

的作用举足轻重。家长首先需要
做的是共情接纳，允许孩子表达悲
伤。其次要严格避免任何否定指
责，绝对不说“早让你多复习你不
听”等马后炮话语。

据 马 景 兰 临 床 观 察 ，约 有
30%—40%的考生在高考后会经历
不同程度的心理波动，最常见的是
焦虑和抑郁情绪，少数可能发展为
适应障碍或抑郁障碍；因成绩与家
庭期待落差导致的亲子冲突也会
显著增加。

“高考是人生的重要驿站，但
绝非终点站。”马景兰强调，若考生
出现情绪持续低落超过两周、兴趣
丧失、悲观绝望；躯体症状（失眠、
疼痛、心慌等）严重且持续，影响日
常生活；社会功能明显受损如无法
出门、拒绝与人交流；或者亲子冲
突剧烈难以调和等情况，务必及时
寻求专业心理帮助。

（据《乌鲁木齐晚报》）

高考结束≠压力结束

专家支招应对“后高考心理综合征”


