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中高考备考阶段，不少家长受备考氛
围牵动，接连出现心慌胸闷、失眠厌食等
躯体不适，就医检查却查不出脏器病变。
医生提醒，该病症源于亲子间的压力共
振，负面情绪通过身体转化为病痛，家长
应优先调节自身状态，方能更好陪伴考生
备战升学。

“医生，我不是矫情，我是真的难受。”
近日，一位脸色发白、捂着胸口的母亲急
匆匆地走进武汉市中心医院全科医学科
门诊。她自述心跳得厉害，晚上根本睡不
着，担心心脏出了大毛病。然而各项检查
结果显示，心脏并没有器质性问题。直到
医生随口问了一句“孩子最近是不是要考
试了”，这位妈妈才瞬间沉默了。原来，她
的儿子今年高考，近期模考成绩有所波
动，她急得整夜合不上眼，却不敢在孩子
面前表露分毫，只能强装镇定去安慰孩
子，自己的胸口却像压了块大石头。

记者了解到，随着中高考临近，门诊
中类似这样的家长明显增多。他们大多
平时身体不错，却在此时突然“不对劲”
了。接诊医生将这种现象称为“备考家庭
共病”。其背后的根源，是家长与考生之
间极易发生的“压力共振”。

“父母和孩子天天生活在一起，情绪
其实是泡在同一个池子里的。水烫了，不
仅他疼，你也会疼。”武汉市中心医院全科
医学科副主任医师段晓宇解释道。只不
过，压力在不同家长身上的“出口”往往也
有别：有人表现在心脏，心慌、胸闷，总觉

气不够用；有人反映在肠胃，吃不下东西
或频繁跑厕所；有人则体现在睡眠上，脑
子像过电影一样反复盘算孩子的事，凌晨
三四时醒来后，再也无法入睡；还有人情
绪会变得异常敏感，一点小事就火冒三
丈，事后又深感后悔。这些，都是身体在
替那些未被说出口的压力“发声”。

那么，备考家庭该如何走出这种“共
病”困境？段晓宇给出了几项实用建议。

首先，要勇于承认压力。家长不妨对
自己说一句：“孩子不容易，我也不容易。”
允许自己偶尔脆弱，找个朋友倾诉一番，
把话说出来，气往往就顺了一半。

其次，划定家庭“安全区”。每天确保
有一两个小时，全家闭口不谈学习与考
试。可以聊聊轻松的话题，或者各自安静
待着。这相当于设置一道“情绪防火带”，
既能保护孩子，也能保护家长自己。

第三，学会给情绪“踩刹车”。当感到
心跳加速或火气上涌时，可以立即练习
“4-7-8”呼吸法：用鼻子吸气默数4秒，
憋气7秒，再用嘴缓缓吐气8秒。重复三
五次，能有效放松紧绷的神经。

最后，务必留意身体发出的警报。如
果连续一周以上完全无法入睡，血压持续
偏高降不下来，情绪低落到明显影响日常
生活，或者胃痛、胸闷等症状一直不好转，
就一定要及时到医院就诊。

专家提醒，家长的情绪和身体状态，
是备考环境中极为重要的变量。稳住自
己，就是对孩子最有力的护航。极目新闻

距离高考还有不到一周的时间，
不少考生前往体验用于治疗疾病的“高
压氧舱”，希望通过“吸氧”来缓解压力。

在社交媒体上，不乏“高压氧舱等
于脑力充电宝”等相关宣传。高压氧舱
究竟真的对考前减压有帮助，还是心理
“安慰剂”？使用时又需要遵守哪些医
疗规范？

在江西吉安永丰县人民医院的高
压氧治疗中心，不少即将参加中考、高
考的学生在医护人员指导下，学习吸氧
的操作流程。有家长和考生说，之前通
过社交媒体了解到高压氧舱可能有舒
缓身心的作用，所以特地前来试一试。

学生小杨体验后表示，“过程很安
静，没有不适，出来后感觉整个人都很
轻松，希望通过治疗可以晚上睡个好
觉。”

永丰县人民医院高压氧治疗中心
主治医生戴梵冰介绍，高压氧舱的原
理，是在高于一个大气压的环境里吸入
高浓度氧气，提高血液中的氧含量，帮
助组织修复和功能恢复，主要用于治疗
与缺血、缺氧相关的疾病，对于特定病
患有一定的缓解疲劳的作用。

需提醒的是，高压氧并非“一吸就
灵”的应试神器。

戴梵冰强调，高压氧舱并不是普通
的保健体验项目。进入舱内对身体条
件有明确要求，操作流程也很严格，并
不是所有人都适合。对于家长和考生

把它当成“备考神器”，医务人员持审慎
态度。

戴梵冰表示，气胸、严重的肺气肿、
中耳炎急性期以及未经控制的高血压
患者是严禁使用高压氧舱的。不当操
作极易造成耳膜穿孔、鼻窦气压伤，甚
至引发神经性氧中毒。

医生建议，考生和家长不必“迷信”
高压氧舱所谓的“提升记忆力”的功
效。日常生活中，帮助考生缓解疲劳、
科学减压的方法其实有很多，比如保证
睡眠、定期进行有氧运动、多去户外晒
晒太阳，都能有效疏解压力。但要特别
警惕的是，不要迷信所谓的“备考神
器”，大多数是心理安慰剂，缺乏实质证
据。与其依赖外物，不如调整作息。
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考前高发“假性疲惫”
没熬夜也透支，焦虑藏进身体里

冲刺阶段，部分考生并未熬夜刷题、
或过度脑力体力消耗，却持续浑身发沉、
精力枯竭、学习效率大幅下滑。对此，李
英辉表示，这是高考前夕高发的“假性疲
惫”，与普通真性疲劳截然不同。

真疲劳与具体的体力与脑力消耗有
关，比如加班、运动过量等，经过充分的休
息和充足的睡眠可以很快恢复。而焦虑
引发的心身反应，感觉是“心累”，伴有心
慌、胸闷、头痛等多种躯体不适，即使什么
没做还会感觉筋疲力尽，睡再久的觉，也
无法有效恢复精力体力，所以会出现考前
明明没熬夜，也精力不足，学不进去。

李英辉表示，当情绪无法被很好表达
或处理，它不会凭空消失，而是“躲”进身
体里，用各种躯体不适来发出信号。当人
体处于高压力状态时，大脑会启动应激模
式，释放皮质醇、肾上腺素等激素，身体出
现肌肉紧绷、浑身酸痛、心跳加速、呼吸不
畅、胃痛、腹胀等反应。

针对“假性疲惫”，李英辉给出三类快
速调节方法：说出自己内心的感受，本身
就是一种压力释放；放松身体，尝试深呼
吸，轻轻拉伸身体，按摩紧绷或不适的部
位，或通过渐进式肌肉放松练习舒缓身
体；寻找压力出口，把感受写下来，找信任
的人聊天，或者找适合自己的减压方式，
如运动、画画、唱歌，把压力释放出来。

考场突发大脑空白
并非发挥失常，是正常应激反应

有些考生在考场会遇到突发状况，比
如熟悉的知识点瞬间遗忘，大脑一片空
白，越着急越无法梳理思路，最终影响答
题发挥。

对此，李英辉指出，考试时感到紧张，
大脑会在高压时启动应激“战斗”模式，身
体释放大量的压力激素，心跳加快、肌肉
紧张，大量的血液输送到肌肉，会暂时抑
制大脑负责逻辑、记忆和思考的前额叶皮
层功能，导致“瞬间大脑空白”，明明会的
东西也想不起来。这是典型的考场情绪

应激反应，属于正常生理心理现象。
为此专家分享三组实用考场急救技

巧，适配临场快速自救。
首先是4-7-8呼吸法，身体坐直，用

鼻子缓慢吸气4秒，屏住呼吸7秒，然后
用嘴巴慢慢吐气8秒。重复3次，心跳会
明显慢下来。

其次是身体落地感训练，双脚用力踩
实地面，想象双脚像树根一样扎进地里，
感受脚底的触感，保持10秒；双手紧握5
秒感受手部的紧绷感，再瞬间松开，体会
血液回流的放松感，重复3—4次。

最后是遇到卡壳的题目暂时跳过，去
做后面的题目，降低焦虑感，换个思路再
回来。

考后应激惯性
身心难退场，循序渐进回归常态

高考落幕之后，不少考生并未迎来轻
松，反而陷入失眠烦躁、空虚迷茫的状态，
反复复盘考试细节、纠结对错，情绪起伏
剧烈。李英辉解释，这是长期高强度备考

形成的应激惯性，如同行驶的公交车紧急
刹车，身体和大脑仍会保持惯性前行，是
正常的身心滞后反应。

考生的身心长期处于紧绷的“战斗模
式”，考试结束后外部压力骤然消失，但身
心状态无法即时切换，大脑依旧处于警觉
状态，容易引发失眠、心慌、莫名烦躁。同
时，备考目标突然消失带来的失重感，叠
加对答案、担忧成绩的心理，极易诱发焦
虑、恐慌情绪。

针对考后身心调适，专家给出系统化
调整方案：

1.减少刺激源，少刷高考成绩、分数
线等相关内容，避免反复触发应激反应；

2.适度放松，可以进行一些自己喜欢
的活动，如看电影、旅行、听音乐、运动等，
帮助自己放松；

3.循序渐进调整作息，不强行熬夜或
补觉，避免作息颠倒，保证充足的睡眠，合
理安排娱乐、休息时间，让生活保持一定
节奏；

4.与家人、朋友、同学保持良好沟通，
彼此理解、支持与鼓励。

掌握心理小妙招
轻装上阵从容迎考

高考冲刺阶段，不少考生遭遇各类身心困扰：作息虽规律却浑身乏力、学
不进去；考场突发思维空白、记忆卡顿；考完试仍深陷焦虑、难以放松。东南大
学附属中大医院心身医学科李英辉副主任医师表示，这些问题是高压下典型
的心身应激反应，掌握心理小妙招，可帮助考生舒缓压力、轻松应考。
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高压氧舱能帮大脑“充电”吗
医生：并非“应试神器”，不当操作会受伤

心慌、胸闷、失眠……查不出脏器病变

考生备考，家长为何“病倒”了


