
TOP养生 健康最亮点

建议
提前做好职业规划

很 多 学 生 高 考 结 束
后，容易突然失去目标，进
入大学后非常迷茫，3个月
假期也是大部分学生从高
中到大学的过渡期。“这段
时间应该好好考虑将来的
发展方向，提前做好职业
规划。”该老师建议，做规
划时，不仅要考虑将来的
就业前景，也应该考虑个
人兴趣，好好思考到底喜
欢什么样的职业，并通过
各种方式多作一些了解。

对于部分考得不理想
的学生，也应该根据实际
情况进行规划，选择是复
读或者学习一项技能，为
将来的谋生找出路。

“上大学后基本上是
老师放着让学生自己学
习，学习方法发生了较大
改变，学生自由支配的时
间也比较多，这样就需要
学生有自己的规划。”从高
中到大学，学习方式、观念
等也发生了较大转变，考
生可利用假期多向上过大
学的亲戚朋友了解，作好
心理上的准备，提前适应
大学生活。

■专家在线

这些活动有助孩子放松

“终于‘解放’了，晚上我
要K歌到天亮。”“玩游戏我要
玩它个天昏地暗。”走出考场，
不少考生急着呼朋唤友，讨论
考完后怎样纵情玩耍，而家长
此时也大多采取纵容的态度：

“反正都考完了，这两天就随
他们，爱怎么玩就怎么玩吧。”

高考、中考结束后，不少
学生追求心理上的彻底放松，
他们有的经常聚会，大吃大
喝；有的沉迷于电脑游戏，在
网吧彻夜不归；有的三三两两
终日闲逛，甚至不经家人同意
结伴远游……“紧张了这么多
年，也应该好好放松一下了。”

这是他们的真实心态。
据一KTV负责人介绍，每

年高考、中考结束后，都会迎
来一个月左右的黄金档，火爆
程度和新年期间不相上下。
为此，KTV每年提前加量购进
饮料，而考生喝酒的也不少，
但大多不胜酒力，非常狼狈。

考生 考后咋疯狂咋整

“累了这么多年，也该放
松一把了，最近这段时间他想
咋放松都行，无条件支持他。”
考生家长王女士说，不光孩子
需要放松，同单位的几个考生
家长，利用周末也大喝了一
把。所以，对于儿子彻夜未归
的现象，王女士表现得也极为
淡定。

陈女士平日里和儿子的
约法三章，网吧是禁区之一，
但这几天她却采取让步。“平

时上课时，看着有的同学谈
论着游戏里精彩的情节，心
里感觉很是‘痒痒’，但为了
学习还是忍了，现在终于考
完试，我一定要玩尽兴。”熬
了一整夜的陈女士儿子兴奋
地说。

郑大二附院眼科主任医
师王延武提醒，从有压力的心
理、紧绷的身体状况突然过渡
到放纵，比如长时间上网、看
电视，暴饮暴食嗜睡，会出现

头昏脑涨、四肢乏力等症状。
家长也需注意孩子的过度娱
乐方式，比如有的孩子会沉迷
网络，连续熬夜超过一两个星
期，不仅没有放松，反而增加
身体的负担，特别是对眼睛的
伤害非常大，“这也是很多人
上高中没近视，结果玩了一暑
假近视的原因之一。”因此，家
长要给予适当的引导，千万别
让孩子的假期在网吧、娱乐场
所度过。

家长 无条件支持孩子

“高考结束后的放松完全
可以理解，但家长和学生都不
能混淆了放松和放纵的界
限。”郑州一中的一位高三班
主任说，虽然每年学生们采用
的放松方式都不尽相同，有的
是和家人吃饭游玩，有的是和
同学们通宵玩闹，但方式采用
的过激，放松过了头，就不是
一件好事了。

有的家长还反映，孩子
考完试之后，不太喜欢出去
玩，但是待在家里却不知该
做什么。专家指出，考前精

神很紧张，孩子会有个寄托，
考完后就容易产生空虚无聊
的感觉，这也是考后常见的
心态。对此，专家建议，家长
可以支持孩子出去旅游，参
加集体活动，多和同龄人一
起玩。

“ 其 实 ，家 长 可 以 带 着
孩子出去旅游，长长见识，
不失为一个较好的方式。”
记者从多家旅行社了解到，
为吸引更多学生消费，他们
还特地打出了“逛名校”的
招牌。比如，在华东地区旅

游线路中，考生和家长除了
传统的观光购物外，还可以
亲自走入复旦大学、上海交
大、浙江大学等高等学府，
切身感受一下名校“准大学
生”的滋味。

此外，还有的家长提前给
考生安排了英语和计算机课
程，这对孩子今后大学学业有
诸多好处。大学比起高中更
加丰富多彩，利用这段时间，
不妨学学乐器等，给孩子在大
学中获得更多展示空间作好
准备。

专家 要放松但不能放纵

“胜利的曙光终于向我招手了！”“我要High翻整个暑假！”
高考、中考结束后，考生们要做的第一件事几乎相同：那就是放松。他们以自己喜爱
的方式，如通宵玩游戏、睡大觉、外出旅游等，调节心情，释放压力。当然，摆脱终日的
繁重学习，毕业后的考生们要放松无可厚非。但专家提醒：大考后，过度放松易对身
体造成损害，考生应选择健康的方式放松，而非极端疯狂、让自己“放纵”的方式放
松。郑州晚报记者 李鹏云

“考完了、考完了，终于可以撒欢儿了”

通宵玩游戏、K歌到天亮 NO
高校去旅游、培养新爱好养新爱好 YESYES

通 过 运
动 、深 呼 吸 和
渐进式的肌肉
放 松 等 技 巧 ，
教孩子通过身
体 的 表 现 形
式，排解压力。

运动

艺术
摄影、戏

剧、绘画等艺
术活动，有利
于青少年表达
自己的感受。

休闲
烹饪、看

电 影 、听 音
乐 、做 手 工 、
舞蹈、打保龄
球等，不仅能
帮 助 青 少 年
减轻压力，也
能 增 强 和 同
龄人的联系。

“这么多年了，我终于可以睡个安稳
觉了，如果不是遇见了尹冰寒教授，
我都准备带着这难言之隐去天堂了，
这都是尹教授的功劳啊！”昨日，刘女
士来到河南省外阴白斑诊疗中心尹
教授的办公室里，一遍又一遍地表达
着她的感激之情。

退休教师被白斑困扰陷入绝望

刘月今年 57 岁，是一位退休教师，
她从学校退休之后，整日和老伴在家养
些花花草草，带带孙子，日子过得其乐
无穷。然而从 10 年前开始，刘阿姨有
一种难言的苦衷，怎么都觉得日子过得

没有滋味。
“越抓越痒，皮损区有白色斑块，粗

糙，并有裂口，到了晚上痒的干脆连觉
都睡不着。”刘阿姨到医院一查，原来是
外阴白斑，她先后也跑了很多家医院，
治来治去都是没有什么效果。后来刘
阿姨从报纸上得知，河南省外阴白斑诊
疗中心用先进的微创技术治好了一位
白斑母亲。“外阴白斑能治好？”她带着
疑虑来到了医院。

先进疗法成功治愈十年白斑

接待刘阿姨的，是诊疗中心首席专
家尹冰寒教授。尹教授说外阴白斑病

情比较复杂，在临床上常表现为，外阴
瘙痒，患部皮肤粗糙、呈苔藓样增厚，有
抓痕，有时发生皲裂。局部色素减退，
大阴唇、小阴唇普遍变白。病情严重
者，可进一步发展为外阴癌，癌变率高
达10%~50%。

尹教授经过再三的考虑，决定用军
k-103 细胞组织激活再生技术治疗。
手术后，刘阿姨当天就感受到外阴白斑
瘙痒的症状已经明显改善，阴部皮肤破
裂逐渐减轻，她再也不用担心晚上睡不
着觉了。为了感谢尹教授，刘阿姨还特
意到诊疗中心看望尹教授，逢人就夸尹
教授医术高明。
蒋晓蕾


