
中考和高考后的暑假，

对于学生和家长来说，是一

个重要的心理调适期。如何

在这段特殊的时期调整心

态，充实自我，是每个学生

和家长都需要思考的问题，

通过合理的规划和积极的心

态，他们可以更好地迎接新

的学习篇章，开启人生的新

阶段。

中考和高考是人生中重要
的转折点，对于学生而言，大
考后的假期，是一个从长时间
备考的高压力到相对悠闲宽松
生活的重大转变。在此期间，
学生会庆祝自己的坚持和努
力，与家人和朋友共度欢乐时
光，适度的放松可以帮助他们
从紧张的学习状态中解脱出
来，恢复活力。这个阶段，学
生不仅需要身体上的休息和恢
复，更需要在心理上做好充分
的准备，以适应即将到来的新
生活或新阶段的挑战。
学会正面看待成绩，既不

过分自满也不妄自菲薄。无论
考试结果如何，都是过去努力

的反映，重要的是从中学习和
成长。学生们不应沉湎于过
去，而应通过反思和总结，从
中吸取经验。通过总结，更清
晰地认识自己，明确未来的学
习目标和方向。

中高考后，学生可能会经
历一系列的情绪波动，如兴
奋、失落、迷茫等。重要的是
要学会自我情绪调节，可以通
过运动、阅读、旅行、与亲朋
好友交流等方式来释放压力，
保持心态平和。可以与同学、
老师保持联系，分享彼此的生
活和感受。这不仅有助于维护
人际关系，还能在需要时获得
支持和帮助。同时，也可以关
注一些校友会或社群活动，通
过参加各种社交活动，不仅可
以结识新朋友，还能锻炼自己
的沟通和协作能力。

每个人都有自己的兴趣和
爱好，暑假是发展这些爱好的
最佳时期。无论是学习一门新
的语言，还是掌握一项新的技
能，或是参与社会实践，都能
让学生们在享受乐趣的同时，
提升自我。

健康的身体是学习和生活
的基础。学生们应利用暑假加
强体育锻炼，保持健康的生活

习惯。无论是跑步、游泳还是
球类运动，都能帮助他们保持
活力，迎接新的挑战。

虽然假期是放松的时间，
但也要思考并规划自己的未
来。学生们可以利用这段时
间，了解即将进入的学校或专
业，提前做好课程预习和心理
准备。同时，也可以通过阅
读、旅行等方式，拓宽视野，
增加知识储备。无论是继续升
学、参加社会实践、学习新技
能还是其他安排，都应有一个
大致的方向和目标。

无论是进入高中还是大学，
都将面临新的环境和挑战。学
生需要准备好适应这些变化，
包括新的学习方法、社交圈
子、生活节奏等。

面对未来的不确定性，保
持乐观的心态是非常重要的。
中高考虽然重要，但并不是衡
量个人价值的唯一标准。学生
需要认识到自己的优点和长
处，建立自信心。无论未来道
路如何，都要相信自己有能力
应对挑战并取得成功。

学生们应学会调整自己的
情绪，面对困难和挑战时，保
持积极向上的态度。家长和老
师也应给予适当的引导和支

持。对于未成年或刚刚成年的
他们来说，很难自如应对之后
的人生规划，需要成年人的经
验来帮助他们顺利度过这个关
键时期。给予孩子足够的时间
和空间表达自己的想法和感
受，不要急于打断或评判；尝
试从孩子的角度理解他们的需
求和困惑，避免一味地以成人
的视角看待问题；对孩子的努
力和成就给予积极的反馈和鼓

励，增强他们的自信心；安排
一些家庭活动，如一起做饭、
看电影或旅行，增加亲子间的互
动和沟通机会；教育孩子合理安
排时间，学会平衡学习、娱乐
和休息；鼓励孩子培养自律的
习惯，如按时起床、按时完成
作业等。家长应以身作则，展
示良好的沟通和行为习惯，成为
孩子学习的榜样。
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中高考后的暑假心理调适
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提升自我
合理规划未来

积极乐观
迎接全新挑战

脾胃，在中医理论中被

称为“后天之本”，其健康也

关系着人们的生活质量。常

州市武进中医医院脾胃病科

秉承“中西融合、内外兼治”

的理念，将传统中医药优势

与现代内镜技术相结合，为

患者带来更加安全、高效、

舒适的医疗服务。

上周六清晨，80 岁的孙爷
爷感到上腹部疼痛不适，大便颜
色黑，伴头昏乏力、心慌出冷汗
等症状，家属赶忙将他送至脾胃
病科就诊。结合孙爷爷的症状，
脾胃病科主任、副主任医师牟小
东考虑其为急性上消化道出血，
有进一步出血并发失血性休克、
多器官功能障碍、心脑血管意外
等风险，需立即行内镜下止血。
在内镜下，牟小东发现其十

二指肠球部有硬币大小的溃疡，
伴活动性出血。便应用内镜下止
血技术，通过钛夹夹闭成功止
血。经过及时救治，孙爷爷转危
为安。术后，予心电监护、禁
食、抑酸护胃、补液扩容等对症
处理，并结合中药汤剂口服以益
气健脾、补血摄血。4天后，孙

爷爷病情稳定，头晕乏力明显好
转，复查胃镜无消化道活动性出
血，康复出院。

消化道出血是临床常见的消
化道急症，具有起病急、进展
快、病情危重等特点。消化道本
身的炎症、损伤、血管病变等因
素都可引起消化道出血，常表现
为呕血、黑便，伴头晕乏力、心
慌气促等症状。重者可因出血导
致休克，从而危及生命。

内镜，是消化内科的重要
“利器”，对消化系统疾病的诊治
起到了革命性的推动作用。面对
消化内镜技术不断革新的大环
境，武进中医医院脾胃病科大力
发展内镜下治疗，常规开展内镜
检查如无痛胃肠镜、早癌筛查、
超声内镜等项目，以及内镜治疗
如内镜下取异物、止血、支架置
入、息肉摘除、早期肿瘤剥离、
黏膜下肿物剥离等项目，受到患
者的一致好评。

29 岁的陈女士 3 年前确诊
了Ⅱ型糖尿病，但并未引起重
视，用药不规律，平时也不监测
血糖，血糖控制欠佳。上周和朋
友的聚餐时暴饮暴食，当天夜里

陈女士就感到上腹部胀痛不适，
以为是消化不良，但症状持续不
缓解，情况愈发严重，开始恶心
呕吐、精神萎靡、四肢无力，遂
来到脾胃病科就诊。

脾胃病科副主任、副主任
中医师张科接诊后，完善各项
检查，其血糖、血脂异常升高，
超 敏 C 反 应 蛋 白 高 达
203.65mg/l，腹部 CT提示胰腺
周围渗出明显。考虑是急性胰
腺炎合并糖尿病酮症酸中毒，
立即联系内分泌科紧急会诊，
展开抢救。予禁食、降血糖、
抗感染、抑制胰酶活性、抑制
胰腺分泌、抑酸、补液支持等
对症处理，结合中药治疗以通
腑泻热、行气导滞。经过多学
科共同努力，辨证施治，3 天
后，陈女士的病情得到控制，
腹痛明显好转。一周后，血糖
平稳，各项指标恢复良好出院。

急性胰腺炎为脾胃病科常见
急症，糖尿病酮症酸中毒为内分
泌科急症，虽分科不同，但均与
胰腺存在密切关联，两种疾病互
为因果、相互影响，会形成恶性
循环，使病情进一步加剧。专家
提醒，预防急性胰腺炎要避免暴
饮暴食，饮食清淡，规律生活。
糖尿病患者要遵医嘱服药，控制
良好血糖，用粗粮代替主食，避
免摄入过多高糖、高脂食物。

武进中医医院脾胃病科以
彰显中医特色、突出临床疗效、
跟踪国内外医学发展为立科之
本，坚持中西医结合、内外治
疗结合、局部与整体治疗相结
合，在慢性胃炎、消化性溃疡
（胃痛、胃痞）、胃食管反流、
消化道出血、幽门螺杆菌感染、
溃疡性结肠炎、克罗恩病、急
慢性胰腺炎、慢性肝病、肝硬
化、脂肪肝（胁痛）、消化道肿
瘤等疾病积累了丰富诊疗经验，
形成独特优势。

科室常规开展胃肠镜检查，

积极开展新技术新项目，以内
镜下治疗为重点，开展了内镜
下取异物、止血、食管支架置
入、胃肠镜下息肉、早期肿瘤
切除术等治疗项目。运用中医
中药在脾胃病治疗上的优势，
辩证使用中药口服、敷贴穴位、
耳穴埋豆、针刺疗法、中药灌
肠等治疗慢性胃痛、泄泻、便
秘等疾病，临床应用疗效显著。
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