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关于核酸检测关于核酸检测，，
你关心的问题你关心的问题，，

都在这都在这！！

检测前要不要喝水检测前要不要喝水？？
检测时要注意什么检测时要注意什么？？

一起了解一起了解！！

检测前要有准备检测前要有准备

核 酸 检 测 前 ，建 议

两小时之内最好不吃东

西，以避免采样过程中

出现呕吐、反胃等表现，

同时戴好口罩，做好个

人 防 护 。 检 测 前 30 分

钟不要喝水、不吃口香

糖、避免喝酒。

检测过程要配合检测过程要配合

采样结束快离开采样结束快离开

·检 测 前 戴 好 口 罩 ，

保持社交距离，做好个人

防护。

·排 队 等 待 时 ，保 持

安全的社交距离，不要拥

挤。

·检测过程中配合医

务人员采取相应动作，避

免触碰检测台上的物品，

不要把手机、身份证、钥

匙等个人物品放在台面

上。尤其是小朋友们不

要到处乱摸，也不要嬉笑

打闹。

·检测后要戴好口

罩立刻离开，不要在采

样点逗留太长时间，也

不要在采样点丢弃废弃

物等。

·采样回去后，要继

续做好个人防护，做好

手卫生。

合法采购的采
样拭子均符合国家
相关标准要求，无潜
在细胞毒性，无皮肤
刺激或黏膜刺激性，
不引起皮肤致敏反
应，也无荧光物添
加，采用环氧乙烷方
式灭菌消毒，是很安
全的。

温馨提示

主动配合核酸筛查主动配合核酸筛查
健康防疫从你我做起健康防疫从你我做起

(国家卫生健康委员会官网、健康中国)

疫情防控期间疫情防控期间，，
学生如何调整学生如何调整
心理状态心理状态？？

在实施校园封闭管
理的学校，学生容易出
现情绪上和心理上的问
题。

该怎么应对呢？
可以从以下几方面

着手。

无论当事人、周围要提供帮

助的人，还是社会公众，都应该把

这一现象看作是正常的现象。

由封控这件事情本身所带来

的情绪反应，是正常的。当人面

临着生活环境、学习环境、工作环

境重大调整的时候，会出现应对

上的一些困难和问题，出现心理

求助的需求，这是正常的。

●调整认知

●保障信息畅通

学生被封控在校园内，他们需

要了解相关信息，包括为什么要进

行封控、要封控到什么时候、在这

个过程中要注意什么问题、身边的

人是不是也有同样的限制。这样

的信息，对于身在其中的人来讲是

至关重要的。

出现心理上的困扰，一个重要

的原因就是信息不畅。保障信息

畅通，让学生对整体情况有清晰的

了解，有助于缓解心理上的压力和

不良情绪反应。

●要保障有力

很 多 人 在 封 控 期 间 有 看 病

的需求、用药的需求。对于大学

生来讲，毕业班有就业的需求，

普通学生可能也有自己一些特

别的需求。在这个方面，学校要

尽可能去帮助和缓解刚性需求，

在严格落实封控措施的同时，给

学生提供一些力所能及的帮助。

另外，在生活和学习方面，

很多学生要进行线上学习，生活

中也有一些必须要解决的问题，

就需要学校在封控期间做好保

障。保障做到位，对于有效应对

由此带来的心理问题十分重要。
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目前，全国几乎所有的高校

都设立了心理咨询服务中心，除

了面询之外还开通了心理服务热

线。不管是热线还是其他方式的

心理健康服务，要能够真正做到

位。

同时，做好心理健康、心理辅

导，除了专业人员之外，辅导员、

班主任也要发挥好作用，他们的

出现和提供的帮助对于缓解学生

心理上的紧张是至关重要的。

国家智慧教育服务平台也有

心理援助热线，上面的正规课程

和 一 些 针 对 心 理 问 题 的 专 家 解

答，也可以在一定程度上缓解学

生的焦虑。

●心理健康服务到位

（（国家卫生健康委员会官网国家卫生健康委员会官网、、健康中国健康中国））
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端午假期端午假期，，市民除了市民除了
外出旅游外出旅游、、购物娱乐外购物娱乐外，，健健
身过节成为越来越多人休身过节成为越来越多人休
闲度假的新选择闲度假的新选择。。连日连日
来来，，记者在乌兰哈达公园记者在乌兰哈达公园、、
锡伯河岸边锡伯河岸边、、西拉沐沦大西拉沐沦大
街生态林地等地看到街生态林地等地看到，，不不
少市民走出家门少市民走出家门，，在各类在各类
场地享受运动带来的快场地享受运动带来的快
乐乐，，尽情燃烧卡路里尽情燃烧卡路里。。舞舞
彩绸彩绸、、打篮球打篮球、、踢足球……踢足球……市市
民在丰富多样的运动项目民在丰富多样的运动项目
中中，，为自己的健康加码为自己的健康加码，，也也
为这个假期增添了更多活为这个假期增添了更多活
力力。。

记者记者 呼格呼格 摄摄

高考期间，孩子们的大脑会在后

台抛出各种各样的想法，有些让你很

开心，有些让你很焦虑，还有一些则

让你很生气。

这些头脑里的想法，可以在很大

程度上左右你的心情和状态，从而影

响着你在各个阶段的发挥。这篇文

章中介绍了几个较为实用的考试心

理调节技巧，希望会对你有所帮助。

临考阶段

对，就是今天，你可能会突然感

觉特别紧张。这很正常，很多职业运

动员在临近大赛的前一两天，也会有

突然紧张的情况出现。

应对策略
找到自己的最佳紧张状态
请闭上眼睛，回想一下你觉得自

己复习状态最好的经历。回想一下

那 天 发 生 了 什 么 ？ 你 在 哪 里 复 习 ？

你听到了什么声音？闻到了什么味

道？感觉冷还是热？回想的细节越

详细越好。

再把回想的视角拉向自己。你

当时有什么想法？心情怎样？身体

有 什 么 感 觉 ？ 同 样 是 越 详 细 越 好 。

当你能够回味到当时的感受时，恭喜

你，你找到了自己的最佳紧张程度。

改变想法

改变想法不仅可以用来调整情

绪 ，也 可 以 用 来 调 整 自 己 的 紧 张 程

度。比如，你需要紧张一点儿，可以

和自己说“再抓紧时间看看，能多看

一点儿是一点儿”；需要让自己放松

一点儿，可以对自己说“该会的都会

了，不会的再看也没用了”。

关键词引导
你可以通过想出一些关键词来

引导自己进入恰当的状态，比如平常

心、专注、放松等。

临场阶段

在这个阶段，你最应保持的状态

是充分专注于当下，专注于眼前的任

务。但现实是，你可能会产生很多干

扰性的想法，或者身边的环境因素也

可能把你的注意力带跑。比如，当你

听到周围有人奋笔疾书的声音，可能

会想到“她为什么写那么快？是不是

我答题的节奏有问题”，从而变得更

紧张，影响发挥。

应对策略
调整到最佳紧张程度
当你需要调整到一个最佳的紧

张水平时，可以闭上眼睛，回到那一

天，回味当时的感觉，来唤起最佳的

紧张程度。依旧要重复一遍，每个人

的最佳紧张程度不一样，保持自己的

节奏就好。

关键词引导
跟考前一样，如果你发现自己有

点儿紧张，爱走神，可以用很简短的

词 来 提 醒 自 己 调 整 状 态 ，比 如 平 常

心、放松、专注等。

呼吸技术
这里提到的呼吸技术，是指缓慢

的腹式呼吸，而非深呼吸。我们呼气

和吸气的时候，心率是不一样的。呼

气时心率慢，吸气时心率快。如果你

太紧张了，想要放松，可以适当拉长

呼气的时长，缩短吸气的时长；如果

你太松弛了，想要紧张起来，可以拉

长吸气时长，缩短呼气时长。如果你

在考试中发现自己头脑一片空白，或

者 紧 张 得 发 抖 ，不 妨 花 一 两 分 钟 时

间，通过呼吸技术来调整一下状态。

蝴蝶拍技术
如果你紧张得浑身发抖，不能很

好地控制自己的呼吸，可以试试蝴蝶

拍技术——双手环抱肩膀，同时左右

手以不规则的节律拍打自己的肩膀，

同时调整呼吸。

考后阶段

经历了那么多紧张、压力，终于考

完了。有的同学会把成绩一抛脑后，

彻底放松下来；有的同学在等成绩的

时候依然很焦虑，寝食难安。这个时

候不论是紧张还是放松，都是可以理

解的状态，但是适度依然很重要。

应对策略
适度放松
经过前几个阶段的练习，相信你

已经知道如何找到适合自己的紧张

程度，并且有针对性地调整了。这个

阶段依旧如此。在经历了高强度的

压力后，如果突然完全放松，或者依

旧 保 持 高 压 状 态 ，对 于 身 心 健 康 不

利。这也是为什么有的同学在高考

后突然生病的原因，因为松弛得太快

了，身体还没有适应。因此，慢慢放

松下来是一个比较好的策略。

调整心态
高考之后，不论成绩如何，你都

将迈入一个新的人生阶段。大学里

的学习和生活状态，和高中有很大的

不同。不妨利用这段闲暇的时光，稍

微了解一下大学里的生活状态，以及

自己想过什么样的大学生活。

找点儿事做
有些同学高考后会觉得无事可做，

每天沉迷于游戏，我们不建议这么做。

如果不能及时调整这种高考后“低迷”

的状态，就很容易把它带进大学生活，

给人生的下一个阶段开个不好的头。

因此，高考后不妨给自己立个小目标，

比如出去打工、看几本书等。

今年仍是不同寻常的一年。有

些地方因为疫情的原因，考生的心态

可能受到了很大影响。请坚信，无论

情况如何困难，我们可以一起克服并

渡过难关。上面提到的一些心理技

能不仅可以用来应对考试相关的心

理困扰，也可以伴随你的一生，帮助

你克服未来可能会遇到的心理困扰。

祝愿每个人都能发现自己的力

量，看到前方的希望，实现心中的抱

负！

（健康中国）

杜绝“小
眼镜”从减少近

距离用眼做起
“ 小 眼 镜 ”问 题 时

常 让 家 长 们 忧 心 忡 忡 。

近年来，我国陆续出台《儿

童青少年学习用品近视防控

卫生要求》《0～6 岁儿童眼保健

及视力检查服务规范（试行）》等

多项文件，为儿童青少年近视防控

保驾护航。但我国近视低龄化问题

仍然突出，国家卫生健康委员会 2021
年 7 月发布数据显示，2020 年我国儿童

青少年总体近视率为 52.7%，小学阶段近

视率攀升速度较快。

专家介绍，近视的发生和危害都不可

逆，高度近视后度数的增长，会引起很多眼

底并发症，例如视网膜脱离、黄斑裂孔等。

因此，必须警惕近视低龄化。

“近视的发生因素主要有遗传和环境两

大类，随着社会发展和电子产品普及，少年儿

童阅读和近距离用眼时间变长，容易导致眼睛

肌肉紧张、调节失衡。”北京大学人民医院眼科

副主任、主任医师鲍永珍说，对于我国儿童青少

年近视防治，眼科专业界及教育界正联合起来，

通过增加户外运动、定期检查视力、减少近距离用

眼等综合性举措共同守护青少年眼健康。

面对老龄化 提升白内障复明能力迫在眉睫
年龄相关性白内障也称为“老年性白

内障”, 是

最常见的白内障类型，若

不及时干预可致盲。专家表示，随

着我国老龄化程度不断加深，白内障发病率

高、基数庞大，患者数量正在不断增加。但能够提

供白内障手术的机构还不够多，存在供需关系相对

失衡。

统计数据显示，截至 2020 年，我国百万人口白

内障手术率已超过 3000 例，在 30 年间上涨了近 38
倍。规划提出新的目标：全国百万人口白内障手术

率达到 3500例以上，有效白内障手术覆盖率不断提

高。

规划还提出，要深化三级医院对口帮扶县医

院，持续开展“光明工程”“光明行”等活动，推动白

内障复明手术技术下沉，提升县医院白内障复明手

术能力。

鲍永珍介绍，北京大学人民医院眼科已坚持

23 年参加“健康快车”白内障公益复明手术流动医

院工作，为来自全国 18 个省份的患者完成累计超 4
万例免费白内障摘除联合人工晶状体植入手术。

今年 9 月，北京大学人民医院承担的“健康快车”光

明行将前往山东地区。

在推动白内障复明手术技术下沉方面，自 2000
年起，北京大学人民医院眼科国家级继续教育项目

“小切口白内障手术学习班”已连续 20 多年每年招

收全国各地眼科医生进行白内障手术技术专项培

训。

建设更充足均衡的眼科医疗资源
一名来自山西省小名叫乐乐的早产儿，在出生

的第一个月因“白瞳症”既感受不到世界的光明，也

使得眼科医生无法看到眼底，不能评估有无早

产儿视网膜病变。基层眼科医生第一时

间将该病例转诊至北京大学人民

医院眼科，经过 13 年的系

统治疗和随访，

先 天 性 白 内 障 的 小 婴

儿如今已成长为正常就学的阳光少年……

鲍永珍说，从百岁老人到一月龄的婴儿、从抗

战老兵到西部边民，帮助患者获得光明的故事总是

在她的职业生涯里上演，这也是我国眼科医师队伍

不断发展、五级眼科医疗服务体系建设的缩影。

《中国眼健康白皮书》最新数据显示，目前全国

约有 4.48 万名眼科医生，每 5 万人中约有 1.6 名眼

科医生。另一方面，近视、白内障等眼病诊疗需求

日益增长。

针对人民群众日益增长的眼科医疗资源需

求，规划提出，力争到“十四五”末，眼科医师总

数超过 5 万名，每十万人口拥有眼科医师数超

过 3.6 名；统筹建设眼科专业国家医学中心和

国家区域医疗中心，打造国家和区域眼科医

学高地。北京朝阳医院眼科主任医师陶勇

介绍，国家正大力推动科技成果转化，将精

准眼病治理项目推向临床运用。

眼科临床实践具有特殊性，诊疗设

备许多都是精密仪器，投入大、技术

要求高。鲍永珍建议，在充实眼科

医生数量的基础上，还应更加聚

焦均衡性，持续推进分级诊疗

和 眼 科 医 生 技 术 的 培 养 。

（本文配图来源于网络）

——聚焦第27个“全国爱眼日”

新华社北京 6月 6日电 (记者 顾天
成 董瑞丰) 人们常说人们常说““眼睛是心灵的窗户眼睛是心灵的窗户””，，眼健康涉眼健康涉

及全年龄段人群全生命期及全年龄段人群全生命期，，是涉及民生福祉的公是涉及民生福祉的公

共卫生问题共卫生问题。。

全国青少年近视率处于高位全国青少年近视率处于高位、、白内障白内障

手术覆盖率有待提升手术覆盖率有待提升、、眼科医疗资源眼科医疗资源

总 量 有 待 扩 充 ……总 量 有 待 扩 充 ……66 月月 66 日 第日 第 2727
个个““全国爱眼日全国爱眼日””之际之际，，眼科专眼科专

家建议家建议，，关注关注““一老一小一老一小””

患者及重点眼病患者及重点眼病，，进一进一

步 加 强 我 国 眼 科 医步 加 强 我 国 眼 科 医

疗资源建设疗资源建设。。

擦亮“心灵的窗户”关注国民眼健康
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