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合理作息拒绝脑疲劳
备考进入最后阶段，仍有考生

挑灯夜战，睡眠时间大幅缩减，加之

精神过度集中，容易造成睡眠严重

不足、用脑过度等问题，头痛、头晕

乏力、胸闷、记忆力减退等症状容易

悄悄出现，严重的还会引发焦虑和

抑郁情绪。为此，长宁区华东政法

大学附属中学的心理老师翟梦真

建议，考前要作息合理，可以结合高

考的时间做一些适当的调整，保持

充足的睡眠，这样既能恢复体力，也

能保护脑功能的思维活跃度、维持

机体的正常免疫平衡。

但是，翟梦真特别提醒，每个孩

子都有各自的生物作息，对睡眠的

需求也各不相同。“不要刻意地改变

作息，这样反而会增加考生的焦虑

情绪。比如，有的孩子原本每天都

要晚上11点左右才睡觉，家长却认

为，既然要考试了，就应该早点上床

睡觉休息，甚至期望孩子晚上八九

点就能入睡。这样突然地改变，让

休息变得过于目的性，反而会让孩

子焦虑，而且容易造成亲子关系的

紧张，加重考生的焦虑情绪。”

考试餐不宜大鱼大肉
“每天保证充足营养的基础上，

尽量清淡饮食，不要暴饮暴食和油

腻刺激性饮食，避免给身体过重负

担。”这几天，虹口区复兴高级中学

的高三考生陆续收到了老师们推送

的高考温馨小贴士，其中一条就是

提示大家备考期间的餐饮也大有

“讲究”。复兴高级中学的王欣磊

说，到了迎考的最后阶段，“稳定压

倒一切”。“这句话同样也适用于考

生的备考餐和考试餐。”王欣磊说，

有的家长觉得孩子可能因为考试压

力而食欲不佳，就变着花样做各种

好吃的，但实际上，突然的饮食习惯

改变，反而容易给考生心理带来压

力，而且，大鱼大肉等高蛋白饮食可

能还会造成孩子肠胃不适。

翟梦真对此也颇为认同，考前

怎么吃是一件比较重要的事情，但

并不意味着要“营养加量”。“从心

理学角度来说，越是面对重要的事

情，越是要保持熟悉和稳定，才能

缓解情绪、舒缓压力。”一方面，天

气较热，家长尽量不要给孩子吃外

卖，以免误食不洁或变质食物带来

身体的不适。另一方面，保持原本

饮食习惯的基础上，尽量选择清

淡、营养均衡的菜肴，不要吃得过

饱、过油、过甜。

翟梦真还建议，可以增加一些

有益于稳定情绪、富含维生素B类

的食物，比如，杂粮、豆制品、深色绿

叶菜等。“尊重孩子情绪的前提下，

适度吃一些这类食物，也可以作为

一个稳定情绪的心理暗示。”

适度运动利于情绪舒缓
专家表示，高考在即，很多考生

出现紧张、焦虑情绪属正常情况。

专家为此建议，考前进行适当运动，

可以让紧绷的神经得到舒缓，进而

改善焦虑情绪。

翟梦真说，考生可以根据自己

的实际情况，结合喜好、体质、体力

等来选择适合自己的放松运动。“首

先，运动不宜太过激烈，也不要选择

对抗性很强的项目，这样可能会增

加紧张情绪。其次，运动时长要有

所控制，一般10到20分钟的运动，

让身体微微有点出汗即可。而且，

有些孩子本身就不太喜欢户外活

动，那么也没必要硬逼着出去活动，

在家里活动可能更有安全感，同样

能让内心找到平静。”

翟梦真建议：“听着音乐慢跑、

散步这类活动，能很快让人平静下

来，起到调节情绪的作用。而‘宅

家’做弓步蹲、深蹲、立式俯卧撑，

同样可以把你从烦忧的状态拉出

来，让你关注到自己的身体，而不

是紧张的考试。当你内心非常烦

躁的时候，不妨进行冥想，对你也会

有所帮助。” 本报记者 马丹

不刻意早睡“如常”最重要
专家从作息、饮食、运动等方面给考生建议

散步路上“邂逅”小松鼠，送“五

条腿”的蜘蛛“回家”，与珠颈斑鸠做

“邻居”……在沪上少年的笔下，城

市与自然和谐共生。在第50个“世

界环境日”前夕，首届“自然有TA”

中小学生主题征文颁奖仪式昨天在

上海自然博物馆举行。记者从活动

中获悉，目前上海监测记录的国家

重点保护野生动物已有150种。

此次获得特等奖的10篇征文，

大多与野生动物有着近距离的接触

体验，孩子们从新奇的经历中获得

了写作灵感。上海市育鹰学校五年

级学生李昊泽向记者回忆了与小松

鼠“邂逅”的故事：“妈妈公司附近有

一片很大的绿地，午饭后我们便会

去那里散散步。第一次看到小松

鼠，我异常兴奋，它们比我想象的更

可爱灵敏。小松鼠在城市里安家，

说明生态环境越来越好了。”

静安区闸北第二中心小学三年

级的宋辰逸则绘声绘色地描写了自

己在洗澡时偶遇蜘蛛的故事：“我在

洗澡时突然发现了一只大蜘蛛，不

禁大惊失色害怕得叫出了声。妈妈

闻声后赶紧跑进浴室，拿出纸巾轻

轻地包裹住蜘蛛，走到楼下，将蜘蛛

放在花坛上，让蜘蛛去寻找自己的

天地。我感到非常奇怪，心想要是

我自己处理这只蜘蛛肯定就一脚踩

死它了。妈妈微笑着告诉我，蜘蛛

是大自然中重要的一类动物，能维

护生态平衡，帮助人类消灭害虫。

见我还是将信将疑的样子，妈妈提

议带我去户外寻找蜘蛛。”

奉贤区青村小学三年级学生章

欣然与珠颈斑鸠做了一段时间的

“邻居”，近距离观察体验跃然纸上：

“我看到阳台外侧窗沿上堆了几根

树枝，还有两只褐色的鸟站在晾衣

杆上，它们的脖子上布满白色的细

小斑点，像是戴了一条漂亮的珍珠

项链。它们互相朝对方‘咕咕’地叫

着，一边叫还一边点着头。”

对此，获得优秀指导奖的华师

大二附中前滩学校老师陆紫怡认

为，近年来大象往昆明北迁、东北虎

进村等新闻，让大家明白野生动植

物及栖息地与人类生活紧密相关。

“通过思考这些关系，青少年能学会

用心观察、用爱呵护身边的野生动

植物和栖息地，逐步承担起共同维

护生物多样性和生态平衡的责任。”

陆老师说。上海市林业总站站长杨

储丰透露，近年来上海森林覆盖率

从1999年的3.17%提升到2022年

的18.51%。本报记者 金旻矣

小松鼠 大蜘蛛
沪上少年用写作讲述与野生动物的故事

一个人最多感染8次新冠？
5月科学流言榜出炉，这些流言不能信

问 答

3D打印、机器人、科学实

验、无人机、木工、虚拟现实与

人工智能……本周末，全世界最

大的DIY聚会MakerFaire制汇

嘉年华，亮相南京路步行街“外滩

中央”，来自世界各地的创客在

嘉年华上展示自己的创意。每

年MakerFaire都会汇聚不同行

业的科技发烧友、创客教育者和

艺术家等，展示全球及本土的优

秀作品。

今年的嘉年华现场“极客”

气氛浓郁，每个摊位前的展品，

市民都能近距离了解和互动。

本报记者 孙中钦
摄影报道

“创造者嘉年华”晒出创意

考前如何补充营养？怎么运动才能放松身心？高考
进入倒计时，考生们做最后知识巩固的同时，身体状态的
调节也至关重要。专家们提醒，无论是考前饮食还是运
动，都要保持一颗平常心。“饮食合理，但不宜大鱼大肉；运
动适度，但不要过于激烈。一切‘如常’最重要。”
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3长期口呼吸会使孩子面部变

丑，可以通过“封口贴”进行矫正治

疗？可别害了孩子！溺水者只要

提起双脚倒立抖两下，就有希望救

活？别再误人子弟了！5月科学流

言榜出炉，快转到你家“相信相爱

一家人”的微信群，科普真相吧。

“封口贴”能治愈
口呼吸？
流言：长期口呼吸会使孩子面

部变丑，还会影响孩子发育、智商，
可以通过“封口贴”进行矫正治疗。
真相：其实，口呼吸本身不是疾

病，而是一种症状。多种疾病都有

可能引起口呼吸的发生，包括鼻腔

疾病（如鼻炎、上颌窦炎、鼻甲肥大、
鼻中隔偏曲等）、扁桃体肿大、腺样
体肥大等。这些疾病会堵塞鼻咽部

及口咽部，导致上呼吸道狭窄，孩子

只能用口呼吸来增加通气量。口呼

吸症状若由疾病引起，是不会被贴

在嘴上的胶布“治愈”的，使用“封口

神器”会导致缺氧问题更加严重，甚

至出现窒息等严重后果。

无论儿童或成人，若口呼吸长

期不能缓解，还是应到专业的耳鼻

咽喉科就诊。

“倒挂控水法”能
救溺水者？
流言：溺水的人可以救回来，只

要提起双脚倒立抖两下，水从嘴里
流出来后进行心肺复苏就能救活。
真相：溺水者的呼吸道内通常

只有少量的水，水会被肺泡吸收，导

致气体交换功能受损、肺部损伤和

血液中氧气不足（低氧血症）。倒挂
控水并不能补充溺水者血液中的氧

气，控出的水也大部分为食道和胃

脏中的水。对于已经发生心跳呼吸

停止的溺水者，及早开始心肺复苏

术才能拯救患者。

抢救溺水，要记住“一不做四

做”。“一不做”指溺水者营救上岸

后，一律不控水。网上那些倒背着

溺水的孩子四处跑的方法，是绝对

错误的，不可能将水排出体外，还可

能让溺水者胃中的食物倒流，加重

呼吸困难。“四做”是处理溺水者的

四个正确步骤：

第一，立即将溺水者救离水中，

迅速判断是否呼吸、心跳停止。第

二，拨打急救电话120，就近取来

AED。第三，对呼吸、心跳已停止

者，立即进行心肺复苏，仍应按

ABC（开放气道—吹气—按压）的复
苏操作顺序。如无呼吸、有心跳，则

只吹气（每分钟  —  次），无须做

胸外心脏按压。第四，如有外伤，及

时处理，尤其头、颈部损伤。

第9次感染新冠，
人就“没”了？
流言：一个人不管多健康，多强

壮，最多只能感染新冠8次，第9次
人就“没”了。
真相：一个人多次反复感染新

冠的可能性的确存在。但对于没有

基础疾病的人而言，“最多只能感染

8次”的说法毫无科学性，且再感染

后普遍症状较轻。

目前的观察研究均表明，新冠

再感染后的症状会越来越轻。机体

在首次感染后即产生对病原体的免

疫力，即使随着时间推移，针对该病

原体的特异性免疫水平逐渐下降，

再次感染后，机体通过回忆反应，免

疫水平也能很快再次增强，杀灭体

内的病原体。因此，重复感染后症

状并不会变得更重。另外，病原体

在传播流行的过程中，通常自身也

会朝着致病性逐渐减弱、感染能力

逐渐增强的方向发生变异。

若确实担心反复感染，60岁以

上老人和有基础病者，可进行疫苗

和加强针的接种。去往人员密集场

所，尤其是医院，尽量全程佩戴口

罩，到家后及时洗手消毒。

本报记者 郜阳


