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放松自己的情绪，让自己每
天都保持一个轻松、愉快的好心
情。心理学实验证明，人在心情
愉悦的状态下，大脑处于高度活
跃期，能够诱发知识更快、更准确
地显现出来。反之，在高度紧张
和焦虑的状态下，大脑处于堵塞
阶段，具体表现为学不进去、容易
烦躁。

把关注点转移到当下具体的问
题上，将已学过的知识系统化和条

理化，这样才能牢记知识，加深理
解。养成解题思路条理化、答题标
准化的习惯，这样才能提升做题的
准确率，而不是去思考一些无谓的
解决不了的问题。如果禁不住要
想，可以采用关注呼吸的方法把注
意力拉回当下，这样同时也可以缓
解自己的焦虑情绪。

“考生充分准备，方法得当，积
极应对，以平常心对待，是应对高考
及取得好成绩的关键。”敬丽红说。

中心室内外配套齐全，设施完善。室外门球场、活动广场
等设施可以充分满足老年人户外活动需求，室内棋牌室、阅览
室、SPA室、音乐室、剧场等功能房可极大地丰富老年人日常生
活，居室内无障碍设施、便捷的呼叫系统、安保系统及全套品
牌家电、家居可充分保障老年人享受到优质养老生活。

新郑市人民医院医养中心

实现“医养结合”新模式 助力养老服务质量提升
新郑市人民医院医养中心是中原华信集团投资建设的集老年人生活照料、医

疗护理、康复疗养等服务为一体的大型养老机构，共投入建设资金1.68亿元。中
心设有四栋公寓楼、一栋综合服务楼、一栋医疗康复楼，拥有多种户型老年人住房
共计350套，可接受自理、半自理及生活不能自理的各类型老人入住。
新郑时报 邓春丽 通讯员 张堃阳 文/图

高考临近,孩子莫名发脾气，看不进去书
整天唉声叹气怎么办？
专家提醒：以平常心对待，是应对高考及取得好成绩的关键

“孩子高中三年，一直努力上进。眼看就要高考了，她却开始莫名发脾
气，看不进去书，整天唉声叹气，劝她也不听，还说我们给她施加压力了。
现在我很头疼，不知道怎么对她。”近日，市民张女士来到新郑市人民医院
心理门诊向医生咨询孩子高考的相关问题。记者了解到，随着考试日益临
近，前来咨询的学生和家长比往常增多。

该院心理咨询师敬丽红告诉记者：“在考前两周左右，家长往往对学生
特别宽容，特别关心、关注，尤其是家
长在面对考生时，不敢大声说话，生
活上照顾得无微不至，饮食上大补，
语言上轻声细语，这些行为自以为是
在帮助考生减压，实则家长任何一个
细微的变化都在提醒着考生高考很
重要，都给考生带来无形的压力，因
此家长保持常态，才是对考生最大的
帮助。”

那作为考生怎么应
对考试呢？作为家长又
如何陪伴孩子
呢？敬丽红表
示，科学减压
要从改变观
念开始，去除
自己的一些认知偏差。
新郑时报 邓春丽

其实，在最后的半个多月时间
内，考生想再通过拼命学习大幅度
提高学习成绩已不太现实，良好的

心态才是考生在高考中正常或超长
发挥的关键。因此此时只要按照正
常的作息时间规律复习即可。

考前焦虑是每一个考生正常的
心理状态，因为高考毕竟是人生的
第一大考验，在这次考试中，考生对
此重视而引起焦虑情绪也是很正常

的，考生和家长要接纳这种情绪。
但是如果把高考当成是成功失败的
唯一标准，那就会加大没有必要的
压力。

认知偏差一
还有好多内容不会，高考可如何是好？

认知偏差二
接纳自己的焦虑情绪，同时避免期望过高

放松自己的情绪
将关注点转到当下具体的问题上来

中心棋牌室、阅览室、SPA室、音乐
室、剧场等功能房配套齐全，并有专业社

工师根据老年人身体、生理特点专门开
展各类文体娱乐活动，丰富日常生活。

高档起居配置，独立卫生间、厨房，中央冷暖空调，一键式
呼叫系统，无障碍适老化设施为您营造温馨舒适生活环境。

新郑市人民医院医养中心无论是工程建设、硬件配套、服
务管理还是入住老人的日常生活照料上，始终按照行业建设
标准实行高标准规划设计，高质量基础建设，高档次设施配
置，高水平管理服务。中心全体工作人员本着高效、高能、专
业、专注的服务精神营造健康、快乐、有尊严的生活环境，悉心
照料每一位老人，使您充分享受美好幸福的养老生活。

中心拥有多支专业服务团队为老人日常生活提供服
务。其中日常生活服务有经过专业培训并具备多年工作经
验的养老照料团队，医疗服务、健康管理服务、康复护理有具
备专业资质的医疗护理团队，文娱生活由专业社工师提供服
务。此外还有营养师、心理咨询师、按摩理疗师等各专业从
业人员为入住老年人提供全方位服务。

完善的配套设施

专业的服务团队

高品质的养老生活

起居配置 便捷完善

从晨、晚间护理到清洁、助浴，
经过专业系统培训并具备多年工

作经验的服务团队悉心照料您每
一天。

新郑市人民医院数十年的专家
积累，先进完备的医疗设施，24小时

就诊绿色通道是老人入住医养中心
的有力保障。

中心实行三餐两点分餐制，每
日更新食谱，更有专业营养师针对

老年人每日所需进行科学调剂达到
营养均衡。

生活照料 专业细致

医疗健康 有力保障

营养膳食 科学搭配

文娱生活 丰富多彩

老年歌剧院

康复训练室

医养中心大门

客厅 医养中心全貌


