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心灵鸡汤XINLINGJITANG

●F.7612女，合肥大型私企财务总监，高级会计

师，48岁，1.66米，离单，温柔清丽，苗条气质佳，经济住

房优越。诚觅一位60岁以下，1.70米以上，收入稳定，

综合素质好的单身先生为爱之侣伴。

●M.9265 男，合肥市直机关正处公务员，48

岁，1.75 米，硕士，品貌修养好，经济住房优越，离

单，一女在国外。诚觅一位年貌相宜，职业稳定，

知书达理的女士相识相知，再结情缘。

（以上征婚信息由合肥爱之桥提供。有意者
可电话：0551-62839952 ，联系人：崇老师。可
携本刊至爱之桥办公室，全程免费服务）

发，血之穷也，千过梳发，发不白。
——《养生要集》”

评分标准

下面的这些建议
考生和家长们
最好都认真看一看

既然对于有追求有目标的考生来说紧
张在所难免。那么，聪明的家长就应该帮助
孩子，好好利用这个紧张，变压力为动力。
所以，对于下面这些经验，考生和家长们最
好都看一看并认真消化哦！

周晓琴建议，首先要接受、正视自己的焦
虑。“一旦你认为自己的焦虑属于比较常见的
现象后，反而会不那么焦虑了。找个值得你
信任的人把焦虑情绪表达出来，你还会惊奇
地发现，原来考试焦虑的不只自己一个人，很
多同学都有，从而恢复心理平衡。”

“适当调整期望值，切合实际地提出目标
和期望，这是非常重要的。”周晓琴解释说，
考生要客观地评价自己的能力水平，再给自
己定个适合自己的目标，认识到成才道路的
多渠道性，考试焦虑是会降低的。

如果压力主要来自父母，就要和父母谈
一谈，把你的感受和压力告诉他们是非常重
要的，得到父母的支持而缓解焦虑。如果是
一味的害怕同学超过自己，每日紧张不安，反
而会使学习成绩下降，还不如放下竞争的压
力轻松上阵。

学习应试技巧也很重要：先易后难，考试
焦虑容易发生在考试刚开始的时候，因此，做
题时先仔细审题，先易后难，逐步适应，遇到
难题暂时放下，等其他会做的题目完成后，再
回头做难的题目，这样会有个良性循环。

临考这段时间，考生要注意充足的睡眠
和进行适当的体育锻炼，而且考生要适当多
吃些富含蛋白质，维生素的食物，以保证有
充分的体力，在考试的前一天晚上，就应该
准备好准考证，文具用品，交通工具，手表
等，避免临时发现东西没带诱发考场上的焦
虑。

进入考场后，你可以进行自我暗示：“我
紧张，别人也一样”，“我最棒”等，减轻紧张
感，增强自信。如出现心慌头晕、手抖出汗，
可用“调整呼吸法”，一呼一吸，将呼吸放得
很慢很慢，即全身放松，呼吸时大脑最好排除
其他杂念，双眼注视一个固定的目标或微闭，
反复有节奏的呼吸，这样也会很快消除怯场。

看得懂的中药方
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著译者：全世建
出版社：安徽科学技术出版社

《看得懂的中药方》图
文并茂地介绍了 124 首常
用方剂的来源、组成、用法、
功效、主治、用方要点、辨证
加减、使用注意和现代运
用。针对感冒、失眠等常见
疾病，并对一些中医术语进
行了解释。还介绍了方剂
的基本知识，阅读本书即可
掌握每首方剂的药物组成、

配伍规律以及适用范围，又可了解每首方剂的制
方原理，药物的配伍关系以及加减变化，具体运用
时不拘泥于古方，更有效地使用方药。

象棋特级大师绝杀神招

定价：26元
著译者：吴雁滨
出版社：安徽科学技术出版社

取材于象棋特级大师实战
对局，并对部分局例添加续着，
增加变着或进行改编整理、加
工而成，因此与原局着法有所
不同。本书只列胜负局，因为
分出胜负的对局相对精彩一
些，而且也符合时代潮流。特
别适合广大象棋爱好者学习研
究，也适合专业棋手揣摩欣赏。

下周进入高考时间

家长应帮孩子
应对高考焦虑

□朱世玲 记者 李皖婷

考前有些紧张是正常现象
但过度就不好了

在安徽省精神卫生中心主任医师周晓琴看
来，适度的焦虑对于考试而言是最能发挥自己的
水平的，一点不焦虑的同学反而容易大意失荆州，
考前有些紧张是正常现象，但过度焦虑的同学则
会对自己形成一种抑制作用。

考试焦虑产生时，考生会紧张、担心、恐惧、忧
虑、注意力差、记忆力减退，过度夸大失败后果，常
有大难临头之感，学习效率下降，情绪抑郁、缺乏
自信和学习热情。

除了心理上的不适，考试焦虑还会诱发一系
列生理反应和行为异常，例如失眠多梦、头晕头
痛、恶心呕吐、面色苍白、四肢发凉、胸闷气短、食
欲减退、肠胃不适，频繁小便，以及拖延时间、逃避
考试、坐立不安，考试时思维混乱，手抖出汗，视力
模糊，常草草作答等。

更让人担忧的是，考试焦虑会影响考生的考
试成绩，而不良的考试成绩又会反馈强化，加剧考
试焦虑，形成一种恶性循环。
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