
专家表示，高考考生应该少

一些面向别人的竞争，多一些面

向自我的挑战，不要过多担忧将

来的事情。部分存在消极心理

和不自信的学生可以先整理自

己近一段时间的学习情况，多关

注自己的优势学科以便增加自

信心。此外，考生还应该多参加

体育运动，保持心情愉悦。
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2023 年高考进入倒计时，全力备考

的高三考生们正在进行最后冲刺。此

时，不少家长可能会因过度紧张孩子而

让考生大量服用保健品、餐餐大鱼大肉

补充营养……殊不知，这样做反而会影

响孩子的身体健康。

错误做法一：迷信保
健品并让孩子大量服用

高考在即，很多考生家长会选择为

孩子购买补脑、安神类保健品，为孩子考

试助力。

山西医科大学学生工作部心理健康

教育中心主任闫丹凤表示，考生家长千

万不可过分迷信“健脑品”等对智力和考

试成绩的作用。“只要不挑食、不偏食，均

衡地吃好一日三餐，大脑每日所需营养

就能得到满足。”闫丹凤说。

科技日报记者在不少购物平台上发

现，一些声称“增强学生记忆力”“提升专注

力”“抗疲劳口服液”的保健品十分热销。

湖北武汉协和医院营养科主任蔡红琳认

为，热销的补脑类产品，对家长和考生而

言，其实更多的是起到安慰剂的作用。

任何一种营养素摄入量的水平如果

超过人体所耐受的最高摄入，它产生毒

副作用的可能性就会增加，至少它会增

加孩子的胃肠道负担，反而可能导致考

试时发挥失常。

错误做法二：烹制新奇
食材，大鱼大肉补充营养

考前，不少家长担心孩子学习辛苦，

便为孩子补充营养。但闫丹凤指出，一

般考试前一周不要随意改变考生平时的

饮食习惯，不可大鱼大肉过度补充营养，

不要食用平时考生没有吃过的新奇食

材。

她解释，一方面因为新食物平日没

吃过，可能引发过敏、胃肠不适等问题，

也可能破坏孩子身体原有的平衡，反而

可能对身体造成不利影响。

天津中医药大学第一附属医院营养

科主任李艳玲接受媒体采访时曾表示，

大鱼大肉富含高蛋白、高脂肪，孩子的肠

胃并不一定习惯，弄不好反而会导致孩

子腹泻、食欲不振等。

闫丹凤提醒，学生考前要少吃容易

产气、产酸的食物，如韭菜、地瓜、碳酸饮

料等。饮食要注意少盐少油，尽量少吃

或者不吃冷饮、凉拌菜、油炸食物、利尿

食物等。

“贪吃冷饮有可能会造成胃肠消化

吸收功能紊乱。而煎炸食品会加重消化

负担，导致大脑的供血相应减少，从而影

响大脑的工作效率。”闫丹凤说。

她建议，可以在三餐之间让孩子吃

些水果，如西瓜、香蕉等，尤其是香蕉具

有稳定情绪的功能。考试阶段，孩子的

大脑对氧和某些营养素的需求比平时增

多。家长可以适量给孩子增加蛋白质、

磷脂、碳水化合物、维生素 A、维生素 C、

B族维生素、铁等的摄入。

错误做法三：给孩子买
含咖啡因的功能性饮料提神

高考期间正值炎炎夏日，长时间的

学习备考使得考生难免感到疲惫，不少

家长会给考生准备含咖啡因的功能性饮

料用来提神。

山西医科大学第一医院副主任医师

李改智表示，尽管咖啡因有提神效果，但

青少年身体敏感度高，突然服用过量的

咖啡因很有可能造成身体不适。同时，

并没有研究明确表明咖啡因、牛磺酸、丙

氨酸有提高身体机能的效果。此外，考

试期间考生也要少喝含咖啡因的功能性

饮料以及甜饮料，因为甜饮料、咖啡因会

使人尿频，影响考生的临场发挥。

“孩子备考期间正是炎热夏季，学习

强度大，容易出汗。因此提醒家长，要保

证考生每天 1500—2000 毫升的水分摄

入量。”李改智解释，充足的水分才能确

保血液循环顺畅，这样大脑工作所需的

氧才能得到及时供应。她建议，考生在

备考和考试时最好饮用白开水，或者矿

泉水、纯净水。

错误做法四：让考生服
用助眠药品应对考前失眠

部分考生因为精神压力大等出现失

眠的症状，有的家长会给孩子服用药品

助眠。

对此，山西医科大学第一医院主治

医师刘鹏鸿表示，除了被医生诊断为睡

眠障碍外，不建议学生随意服用助眠药

物，因为这可能会导致考生睡不醒、疲惫

等，反而影响考试状态。

“在考前要保持规律作息，调整好生

物钟，睡前不要玩电子产品及饮用含有

兴奋性物质的饮品等。”刘鹏鸿坦言，若

这些办法仍不能解决考生的睡眠问题，

那么家长可以带考生到正规医院睡眠专

科就诊，在医生的指导下提前一周或几

天服药治疗，但不建议等到高考前一天

服用药物，以免出现不良反应影响考试。

同时，湖南省长沙市第三医院神经

内科八病室副主任、副主任医师罗星还

提醒考生，在调整作息时间时，不要忽然

将睡眠时间提早过多。例如考生可先尝

试将睡觉时间提早半小时，如果仍感到

无法习惯，可以继续缩短提早的时间，让

身体和精神状态慢慢适应新的作息。

还在考前“大补”？父母后勤保障要“避雷”

目前，高三学子们已进入高考冲刺阶段，面临的压

力也越来越大。相关数据显示，75%的学生在临考前都

有紧张、焦虑、恐慌等情绪。而这些不良情绪会给考生

造成一定影响。

在临考前的一段时间该如何调整心理状态，让身

心保持在一个良好的水平迎接高考？在高考考试中，

遇到突发情况又应如何做好心理建设？5月 22日，科技

日报记者带着这些问题咨询了相关专家。

压力来源于环境和考生自身

高考临近，无论是在学校的心理咨询室，还是在医

院的心理咨询门诊，常有学生带着各种各样的“考试焦

虑”前来咨询。山西医科大学第一医院副主任医师李

改智表示，学生出现考前焦虑最为常见，基本上每个人

都会有，只是程度不同罢了，重要的是要把焦虑情绪控

制在合理范围内。

“高考作为选拔性考试，不同于平时普通考试，压

力不仅来源于考生自身，也来源于学校、家庭等环境。”

李改智说。

山西医科大学学生工作部心理健康教育中心主任

闫丹凤指出，高三学生的社会意识已经接近成熟，随着

备考时间的减少，其在思想压力和心理方面的波动会

比较突出，会出现信心型、迷茫型和放弃型三种形式的

分化。信心型的孩子基础扎实、学习能力强，各科发展

相对均衡，历次考试成绩稳定，对高考充满信心。而放

弃型的孩子基础差，或者经过努力，成绩没有进步，思

想上陷入考大学没有希望的误区，以致成绩越来越差，

甚至自暴自弃。迷茫型孩子的心理波动尤为突出，表

现为：在思想上渴望考入理想大学，但由于基础不扎

实，学习方法不够科学，成绩波动，导致思想不稳。当

成绩下降时，他们容易产生消极情绪，进步时又充满斗

志，高亢和低落情绪反复交替，更容易产生焦虑情绪。

“目前阶段，成绩中等偏上的考生心理压力最大，

容易患得患失。”闫丹凤说。

那么具体而言，高考前容易出现哪些心理问题

呢？闫丹凤介绍，考试焦虑就是其中之一，也就是常说

的越着急越学不进去，这是由学习过程中受挫、动力不

足、想得太多、做得太少等所致。

除此之外，备考期间还容易出现心理原因所致的

身体莫名不舒服，感觉记忆力越来越差，感觉成绩难以

提升的高原效应，甚至考试综合征。

闫丹凤解释，考试综合征是一种常见的可逆性心

理障碍，主要是由长期的心理紧张引起，表现为心神不

定、极度焦虑、思维迟缓、难以控制自己的情绪和思维，

对考不好的后果感到恐惧，甚至出现头痛、休克、晕场

等现象。“出现这种症状的主要原因是学生心理素质有

待提高，平时生活不规律、学习方法不科学，以及对考

试期望太高或者信心不足。”闫丹凤说。

考前多关注自身优势增强自信

心理学研究表明：学习压力与学习效率之间呈“倒

U”形关系，也就是说考前适度焦虑未必是坏事，适度紧

张会激发人体潜在能量，有助于大脑保持足够的兴

奋。但这种焦虑和紧张一旦超出范围，则会影响复习

效率。

那么在考前应该如何正确了解自己的现状和问

题，及时调试心理提高自信，从容高考呢？

湖北省武汉市精神卫生中心（武汉市心理医院）主

任医师马筠建议，学生要学会正确发泄，自我减压。

“高考考生应该少一些面向别人的竞争，多一些面

向自我的挑战，不要过多担忧将来的事情。”马筠表示，

部分存在消极心理和不自信的学生可以先整理自己近

一段时间的学习情况，多关注自己的优势学科以便增

加自信心。此外，考生还应该多参加体育运动，保持心

情愉悦。

河北省张家口一中特级教师尤立增提出三点建

议。第一，要明确自我定位。他解释目标定得过高，容

易因难以达到目标而产生焦虑，影响考试发挥，而目标

定得太低，则会影响潜能发挥。

“如同跳高比赛，你只有跳过 1.7 米的能力，可你总

是把横杆放在 1.9 米处，等待你的只能是一次又一次的

失败；而你总是把横杆放在 1.5 米处，虽然每一次都能

轻松越过，但你的能力却始终无法充分展示。”因此，尤

立增表示要根据模拟考试成绩，实事求是地评估自己

的学习实力，确定自己的目标。

第二，要对自己进行积极的心理暗示。尤立增认

为积极的心理暗示是一种启示、提醒和指令，它会告诉

你注意什么、追求什么和怎样行动。除此之外，还要学

会“关门”“计算”“舍得”六字真经。

尤立增解释，所谓“关门”就是指学生要学会关紧

“昨天”和“明天”这两扇门，过好每一个“今天”，既不对

昨天耿耿于怀，也不对即将到来的高考忧心忡忡。而

学会“计算”则是算自己做对的事，越算越有信心。既

不对考试中自己的失误过度懊恼，也不对现有条件和

环境过多抱怨。“舍得”是指当高考临近时要学会“抓大

放小”，抓主要矛盾，抓关键问题。

第三，要调整好作息节律。最后冲刺阶段，要拒绝

搞疲劳战术。

此外，山西医科大学第一医院主治医师刘鹏鸿还

提醒，在备考和考试期间，除了考生，家长也或多或少

存在焦虑情绪。“在这过程中，家长要承认孩子的努力，

不要只看结果。同时，家长要放平心态，不要把焦虑传

染给孩子，给孩子提供心理支撑。”他表示。

考试时做好心理建设安抚情绪

高考是对高三学生知识水平和心理素质的综合测

试。中国科学院心理研究所教授王极盛通过对高考状

元进行跟踪研究发现：在影响高考发挥的 20个因素中，

最重要的影响因素是考试时的心态，第二是考试前的

心理状态，第三是学习方法，第四是学习基础。因此，

高三学生调整好考前、考中的心理状态非常重要。

李改智表示，在考试时学生可能会遇到考试前一

晚失眠、考试中碰到自己不会的难题、某些科目发挥不

理想甚至考场中出现突发状况等情况，从而影响考试

心态。

面对这些问题，应该如何正确看待，并做好心理建

设？李改智坦言，同考试前或者考试这一两天的失眠相

比，过度关注失眠在一定程度上对学生精神状态产生的

影响更大，会带来焦虑等情绪，影响考场上的发挥。

其次，如果在考场上遇到一些突发状况。学生首

先可采取深呼吸稳定情绪、积极心理暗示等方法让自

己冷静下来，然后及时求助相关人员；同时在认知上要

客观合理地进行解释，这只是考生都可能会碰到的小

插曲，并不会影响自己的应考与发挥。

在考试过程中遇到不会的难题，也是考试过程中

学生常见的问题。李改智表示，如果遇到这种情况可

以通过深呼吸、自我暗示等方法平复情绪，不要以偏概

全把某个题目、某个科目的得失与自己的前途联系到

一起。

“考生需要正确认识自己的非理性想法。真正引

发焦虑的不是高考这个情境，而是在高考情境下的所

思所想。当发现这些不理性想法时，应该及时提醒自

己，建立理性想法。”李改智说。

“不论是备考还是考试期间都要保持一颗平常心，甩

掉心理包袱，坦然面对一切可能发生的事情，相信考生们

最终一定能够收获人生最美好的果实。”尤立增说。

高考在即高考在即，，如何调节心理压力如何调节心理压力

科技日报讯（记者史俊斌）5月 22日，科技日报记者从西安交通

大学获悉，该校第二附属医院康华峰教授、马小斌副教授团队，医学

部基础医学院吴昊研究员团队和加州大学戴维斯分校李源培教授团

队联合开发了一种新型紫杉类药物纳米递送系统，在卵巢癌模型中

显示了良好的治疗效果和较高的安全性。相关研究成果近日在线发

表于国际期刊《药物控释》。

“此项研究成果在解决纳米级药物递送系统载体稳定性差等方

面具有巨大临床潜力，未来有望用于多种实体肿瘤治疗。”马小斌对

记者说，“紫杉类药物是多种实体肿瘤治疗的基石药物，但药物副作

用难以耐受、肿瘤部位药物浓度低、多疗程使用后患者对药物产生多

药耐药性等限制了其疗效发挥。因此，人们迫切需要开发创新性的

紫杉类药物纳米递送系统，减少药物副作用及增强疗效。”

为克服上述难题，联合团队研发的新型紫杉类药物纳米递送系

统采用模块化设计，使两个树枝状聚合物以分步的方式组装，具有很

高的灵活性，从而改善紫杉类药物的药代动力学特征和循环时间，提

高其肿瘤渗透率。此外，在肿瘤微环境中，上述纳米递送系统的响应

性结构被高浓度的谷胱甘肽和细胞内酯酶所裂解，使紫杉类药物和

白桦脂酸在肿瘤原位释放，从而产生强烈的抗肿瘤效果。

紫杉类药物纳米递送系统

有望用于多种实体肿瘤治疗

5月 22日，科技日报记者获悉，中山大学药学院（深圳）王巧平教

授团队和中山大学药学院万国辉教授团队为致死性蘑菇——毒鹅膏

菌中毒，找到了一种潜在新的治疗药物。相关研究成果发表于国际

学术期刊《自然·通讯》。

毒鹅膏菌长得很低调，乍看起来与普通无毒蘑菇颇为相似，因此

很容易被误食。毒鹅膏菌又叫“毒伞”，产生剧毒成分“α-鹅膏蕈

碱”（AMA）。α-鹅膏蕈碱对人的致死剂量可低至 0.1毫克/千克，而

一个单独的毒鹅膏菌中α-鹅膏蕈碱的含量就达 15毫克，也就是说，

误食一株毒鹅膏菌就足以使一个成年壮汉死亡。

“鹅膏蕈碱中毒会引起急性肝损伤等一系列症状。目前主要临

床治疗方法包括洗胃、催吐和非特异性的药物治疗等。由于其毒理

机制不明，因此目前缺乏特效解毒药物。”王巧平介绍。

对此，王巧平表示，科研团队采用全基因组 CRISPR 筛选技术与

虚拟药物筛选技术相结合的研究策略，发现一种诊断试剂吲哚菁绿

有望治疗毒鹅膏菌中毒。

“我们通过全基因组 CRISPR 筛选技术来寻找药物开发的蛋白

靶点。我们用α-鹅膏蕈碱测试基因敲除细胞库，找出那些特定基

因被敲除后可在毒素的压力下存活的细胞，并富集这些存活细胞的

DNA 进行测序，进一步通过生物信息学分析，从而找出毒素杀死细

胞所需的基因和信号。”王巧平说。

研究团队发现 STT3B蛋白及其所在的糖蛋白修饰通路对α-鹅

膏蕈碱的细胞毒性至关重要。N-聚糖合成抑制剂和 STT3B 的敲

除，均能很好地减轻α-鹅膏蕈碱的细胞毒性。

接着，研究团队开始研发 STT3B 抑制剂，使用分子对接技术虚

拟筛选美国食品药品监督管理局（FDA）批准的药物分子库，找到了

34种潜在 STT3B 抑制剂。随后，他们在细胞中对这些候选药物进行

了体外功能验证，发现吲哚菁绿（ICG）可以很有效地阻止α-鹅膏蕈

碱引发的细胞死亡，减轻毒素对小鼠肝脏类器官的损害作用。

最后，研究团队通过小鼠实验来验证吲哚菁绿的治疗效果。他

们给小鼠注射一定量的α-鹅膏蕈碱，然后在不同时间点给予吲哚

菁绿治疗，发现在注射α-鹅膏蕈碱后 1—4小时给予吲哚菁绿，药物

可以有效地减轻小鼠的中毒症状。

王巧平谨慎地表示，目前还不确定吲哚菁绿是否在人类体内具

有类似的效果，这需要更多的临床证据。

误食剧毒蘑菇或将有解药

科技日报讯（记者张强 通讯员陈霞琼 肖鑫）5月 23日，科技日

报记者获悉，同济大学附属上海市第四人民医院脑与类脑智能转化

研究所、上海市麻醉与脑功能调节重点实验室熊利泽教授团队，首次

针对全球缺血性卒中疾病死亡负担，及其可归因危险因素进行了全

面和系统的回顾性总结和前瞻性预测。相关研究成果近日在线发表

于著名国际期刊《神经学》。

据悉，缺血性卒中是导致死亡和残疾的重要疾病之一。

熊利泽介绍，该项研究工作系统分析了 1990 年至 2019 年的 30

年间，全球 204 个国家和地区的缺血性卒中的负担现状及流行病学

特征。研究发现，在较低社会人口学指数（SDI）水平的不发达地区，

年轻人缺血性卒中的增加趋势更为明显，男性缺血性卒中的死亡负

担一直高于女性，且女性的下降趋势更加明显，这种差异在未来可能

会继续增加。研究还发现，吸烟、高钠饮食、高血压、高胆固醇、肾功

能障碍、高血糖和高体重指数等 7 个危险因素与缺血性卒中死亡人

数的增加趋势有关，7个危险因素控制不足导致的缺血性卒中，主要

发生在年龄大于 80岁的老年患者和 SDI水平较低的地区。值得注意

的是，高体重指数的年轻人群中缺血性卒中的人数呈现增加趋势。

该研究进一步预测，2020年至 2030年，这 7个危险因素导致的全

球缺血性卒中死亡人数将从 2019 年的 329 万人，增加至 2030 年的

490万人。而且，该项研究还对这 7个危险因素导致全球疾病死亡人

数的情况分别进行了预测。

“缺血性卒中死亡人数的增加以及预测的未来是令人担忧的。”

熊利泽说，该项研究工作对护理资源的分配、医疗保健计划，以及需

要数据支持的中风初级预防干预措施的发展和实施具有启示意义。

此外，减少地区间贫穷以及种族和社会经济不平等现象，对减少心血

管疾病以及其他非传染性疾病非常重要。

缺血性卒中死亡人数增加

与7个危险因素有关


