
疫情期三成学生面
临心理问题

“今年遭遇疫情期，很多学生
在家上网课封闭了较长时间，或
多或少肯定会面临许多心理问
题。 ”广州医科大学附属脑科医院
党委书记宁玉萍主任医生对羊城
晚报记者表示，“陆林院士团队 6
月份刚刚发布的一份 5 万人疫情
期心理状况流调中显示， 在家封
闭学习的青少年， 约 30%有各种
心理问题出现。 面临高考的学生
压力更大更紧张， 这是一个比较
普遍的现象。 ”广州市心理援助热
线部门主任魏华林对羊城晚报记
者表示， 从热线中反馈的情况来
看， 今年的相关咨询量比往年显
著增长，主要是出现了抑郁、焦虑
以及失眠的状况居多。“考前焦虑
是历年都会有的。 值得注意的是，
今年疫情期间， 家庭矛盾也明显
增多， 因此有一部分考生来电咨
询，反映的是面临高考压力时，与
家人之间产生的矛盾。 ”

程度和频率是自行
评估关键

“适度的考前焦虑， 其实是重
大考试前一种常见的心理状态，
应该正确看待。 研究表明，焦虑水
平与考试的发挥水平， 是呈倒 u
型的关系，也就是说，一定的焦虑
水平是可以促进考生发挥水平
的。 但如果焦虑过度，又会影响到
学生的学习状态、 复习效率和考
试发挥水平。 ”魏华林表示，适度
的焦虑水平是正常的。

如何对考前焦虑的程度进行
评估？ 专业评估当然要求助医院

的心理门诊。 学生若要自己从主
观上进行简单评估， 主要是看目
前的焦虑水平， 对自己的生活与
学习构成了多大程度的影响，有
没有加重的迹象， 以及是否可以
自行缓解。“程度和频率是关键。
程度上是否影响到生活和学习状
态？ 出现的频率如何？ 比如以失
眠为例， 偶尔失眠不用紧张，如
果出现了持续的失眠， 且影响到
了学习状态， 那就有必要引起注
意。 ”

放松训练、家庭治疗
有帮助

学生和家长的考前焦虑，都
同样值得重视。 宁玉萍表示，有的
家庭里， 由于孩子面临考试焦虑
失眠，家长看在眼里自己更焦虑。
这种情况， 建议家长学生一起到
专业机构，进行家庭治疗。

针对一般的考前焦虑， 魏华
林表示， 适当进行体育运动或个
人的兴趣爱好活动， 找信任的人
进行倾诉，都会有所帮助。 在专业
心理热线中， 心理治疗师还可以
教导一些常用的简易放松疗法，
如呼吸放松训练、 肌肉渐进式放
松训练等；或给出一些睡眠指导，
帮助缓解失眠状况。

宁玉萍表示， 高考生如果只
是轻度的失眠、焦虑，并没有影响
到学习能力，可以采用放松疗法。
如果经过专业医生评估， 已经达
到中度以上， 比如说严重的失眠
焦虑，已经影响到学习能力，注意
力无法集中， 这种情况应该及时
在专家指导下进行药物治疗，再
结合心理的放松减压。 不要因为
快考试了不敢吃药， 而应该尽早
地让考生恢复到正常状态。
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炎炎夏日，雷雨不断，天气十
分湿热，易发生湿疮、湿疹，加上
蚊虫横行霸道， 身上各种“痒痒
痒”全部出现，越挠越痒，令人心
烦意乱。 广州中医药大学第一附
属医院康复中心林国华教授推荐
用铺棉灸来治疗。

皮肤瘙痒或因湿热引起
黄姨近来臀部皮肤瘙痒，涂

了几日药膏不见好转，局部发红、
微热，皮肤有湿疮样改变，坐立不
安，于是来就医。 林国华教授近期
接诊了多例像黄姨这样季节性瘙痒
的患者，他们有的皮肤会起水疱，也
有的只是红肿，但都伴随瘙痒。

林国华认为， 当下的季节性
瘙痒与天气相关， 是湿热火毒蕴
结于内，发于皮表。 他解释，天气
闷热潮湿，身体湿热内蕴，像黄姨
这样的老人平素脾胃虚弱、 大便
黏腻、排泄不畅，湿热之邪没有出
路，郁于体内。加之上了年纪腿脚
不利，运动较少、经常久坐，故湿
热火毒发于臀部。

铺棉灸可引火散火
林国华建议， 像这类皮肤问

题， 可以用中医特色疗法铺棉灸
法治疗。 铺棉灸，又称“棉花灸”、
“薄棉灸”、“贴棉灸”， 是一种源
于民间的特色疗法。 具体的操作
方法是， 将医用脱脂棉展开成薄
如蝉翼的薄棉片， 平铺于患病皮
肤表面，使之点燃，令薄棉片迅速
燃尽。 这种方法“引火散火”的同
时还兼祛除湿气， 开大毛孔，止
痒、止痛效果立竿见影，症状不容
易反复。

对于皮损面积大、 程度严重
的病人， 还可配合皮肤针叩刺使
局部微出血，加上拔罐，增强引邪
外出的力量，治疗效果更佳。

林国华补充， 铺棉灸不仅可
以快速止痒、消肿止痛、促进疮口
结痂，还可以预防和治疗压疮，更
有美容的功效。 经铺棉灸治疗后
的皮肤毛孔扩大， 有助于沉积在
毛孔的毒素和代谢产物的清除和
排泄。

走步晒步成为时下市民流
行的运动方式，但有些人却走路
不远，比如走 500 米或者 5 分钟
左右，下肢就会疼痛较重，需要
休息一下才能行走。 南方医科大
学南方医院副主任医师郑帅提
醒，出现这种情况，小心腰椎间
盘突出症。

是否需要手术治疗？
因人而异

腰椎间盘突出症是由于腰
椎间盘退行性改变，引起髓核组
织突出，压迫或刺激神经根而产
生的一系列临床表现。 郑帅解
释，腰椎间盘突出症最常见的临
床表现是腰痛、下肢的麻木和放

射痛， 常见的发病人群是老年
人、 长期久坐的白领工作者、司
机、IT 工作者等群体、 搬运工、
煤矿工人、建筑工人等重体力劳
动者、多胎妊娠的妇女等。

得了腰椎间盘突出症，是否
必须要进行手术治疗呢？ 郑帅表
示，治疗腰椎间盘突出的手段包
括保守治疗和手术治疗，手术不
是治腰椎间盘突出症的主要治疗
方式，大约 90%以上的腰椎间盘
突出的患者保守治疗是有效的。

他表示，如果是椎间盘突出
高发的年轻职业人群，出现轻微
的腰部疼痛， 可改变生活习惯，
调整好工作姿势，做一下腰背肌
锻炼即可。 如上述方法无效，可
口服止痛药 + 肌松药，或外用膏

药治疗，因为很多年轻人的腰痛
多是肌肉劳损引起的。 但是，如
果通过保守治疗半年以上仍然
无法缓解症状，影像学上存在明
显的椎间盘突出，就需要用手术
解决了。

微创手术虽好，但
不适合所有人

对于腰痛、腿痛严重影响生
活，影像学存在腰椎间盘突出，但
是腰椎间盘信号良好，无腰椎不稳
的情况，可以考虑做微创手术。

微创手术是否人人都适用
呢？郑帅解释，腰椎不稳、腰椎滑
脱、 突出的椎间盘基底较宽、严
重的腰椎管狭窄的患者，以及出

现下肢肌力减弱、 大小便失禁，
大小便无法正常排出，年轻的男
性阴茎无法正常勃起、无晨勃等
马尾综合征的患者，这种情况就
不适合做微创手术了，需要进行
内固定手术了（常说的打钉子手
术 ）。 一般情况下， 除了上述情
况，单纯的腰椎间盘突出，可以
做微创手术。

据了解，腰椎间盘突出的微
创手术是将突出的椎间盘髓核
摘除，解除神经压迫，缓解患者
的症状。 微创手术的切口仅为
0.8 厘米左右， 还没有一元硬币
的直径长。 侧路手术一般是在局
部麻醉下完成的，手术过程中患
者一般不会出现疼痛，术后当天
可以立刻下地活动，不需要长期

卧床，术后当天或者第二天就可
以出院。

但需要注意的是，它确实存
在复发的可能性，有研究报道发
生概率在 15%左右。 郑帅指出，
术后是否复发，与术前患者椎间
盘突出的类型、术中手术医生的
操作情况、 术后患者是否按照医
嘱休养有很大关系， 如果手术适
应症正确、术中操作好,并且患者
严格按照医嘱休养， 一般复发的
概率非常小，不用太担心。

他提醒，要多休息，避免长
期弯腰、搬重物、干重体力劳动，
保证良好的站姿和坐姿，加强腰
背肌的锻炼，这样会将术后复发
的概率降到最低，从而降低了再
次手术的风险。

大考将至，因为熬夜、心
理压力、天气湿热等原因，使
得参加高考的学生们往往胃
口不好，食欲不佳。为了更好
地帮助学生在饮食上补充能
量，并且适当调理身体，以最
好的状态迎接考试， 广州市
妇女儿童医疗中心中医儿科
主治医师张静特别结合临床
经验， 亲自制作和品尝一些
药膳，健脾清热润肺，特推荐
给家长们。

考前饮食 注意三点
张静指出， 参加考试的

学生， 一方面要注意能量充
足， 同时还要注意谨慎进食
一些食物， 以免引起腹泻腹
痛等症状而影响到备考。

1、早餐必须吃得好
有一些学生不吃早餐或

早餐质量较低， 这是特别不
好的一种现象，张静指出，因
为早餐能量不够， 容易引起
注意力不集中， 将直接影响
学习效率。

2、谨慎进食以下几类食物
有一些孩子胃口不好，

就爱吃辛辣燥热类食物，例
如酸菜鱼、水煮牛肉等食物，
但是专家却不建议食用。 因
为备考期间， 很多考生复习
时间长甚至熬夜， 或者饮水
过少，易导致阴虚内热，而此
类辛辣的食物容易引起咽喉

不适和发热等症状。
同样， 寒冷类食物例如

雪糕、冷饮等也不建议食用。
张静说，寒凉食物易伤脾胃，
要避免考试时腹痛腹泻，女
生尤其应注意腹部保暖避
免受寒，受寒后易在经期痛
经或引起腹部不适。 减少吃
外卖和在外面卫生条件差
的饮食店进食，减少肠道感
染的风险。

3、 切忌盲目服用营养
品，可加入健脾养肝类食物

读书费脑， 不少家长会
给孩子食用一些补脑安神的
保健品，但是，滥用保健品可
能会导致腹胀腹泻等不良反
应， 考生及父母不宜盲目跟
从。张静说，考生因为学习压
力大， 精神紧张容易出现脾
虚肝郁的表现， 可在日常的
食物中加入健脾养肝类食物
进行调理，例如：山药、莲子、
枸杞、麦冬、芡实、陈皮等。

根据体质 汤水调补
近段时间， 高温多雨 ，

天气湿热， 再加上学生因
为熬夜 ， 往往有阴虚火旺
等症状，所以在备考期间，
家长可以给孩子煲一些调
理身体的汤水， 起到健脾
消暑滋阴的作用 。 建议每
周 1-2 次 ， 在消化功能良
好时服用。

健脾利湿、消暑清热、滋
阴养生———冬瓜薏米水鸭汤

材料：薏米 20 克 、扁豆
10 克 、蜜枣 1 枚 、陈皮 5 克 、
冬瓜 150 克 、鸭肉 250 克 、生
姜 3 片。

烹制： 药材稍浸泡 ，洗
净 ；鸭肉洗净 、切块 ，用生姜
片炒一下，一起与冬瓜下煲 ，
加入清水 1500 毫升 (约 6 碗
量 )，武火滚沸改文火煲约两
小时，下盐便可。

滋阴降火、健脾补肾、清
肺补虚———节瓜沙虫瑶柱汤

材料：节瓜 150 克 、淮山
15 克 、 莲子 10 克 、 陈皮 3
克、沙虫 15 条 、瑶柱 8 颗 、猪
肉 200 克、蜜枣 1 枚。

烹制： 猪肉洗 净 飞
水 ，后加入所有材料和清
水 1500 毫升 (6 碗量 )，武
火滚沸改文火煲约两小
时，下盐便可。

安心养神、 健脾益
气———山药小米粥

材料：小米 30 克 、山
药 100g。

烹制： 各物分 别 洗
净 ， 小 米 浸 泡 2 小
时 ，和 山 药 一 起 放 进
豆 浆 机 ， 加 入 清 水
500 毫 升 ( 约 2 碗
量 ) ，按 米 糊 程 序 ，结
束 后 将 米 糊 倒 入 碗
中 加 入 白 糖 或 盐 ，拌
匀后食用 。
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吃不好睡不好？ 缺牙拖不得！

线上看牙更安全 口腔云诊所受市民热捧
文 / 华章

线上看牙 智慧医疗更便民
过去几个月， 因为疫情造成看牙不便，

不少市民因为牙龈肿痛、牙髓炎、智齿发炎、
缺牙等问题得不到有效治疗而明白一个道
理：拥有一口健康好牙有多重要！

今年 3 月，德伦口腔率先启动“先预约

再就诊”的看牙模式。 市民通过“智慧云诊
所”小程序就可以使用博硕学位专家在线沟
通、线上下单、预约就诊时间、观看口腔科普
视频等等便捷服务，不仅方便了市民预约就
诊，更有效降低市民交叉感染几率保障了看
牙安全。全新的看牙模式得到了患者广泛认
可，并在业界引起了关注。

数字化种植牙助老伯“吃好睡好”
“真没想到德伦这么专业，感觉像一

觉睡醒就将牙齿种好了！ ”一位老伯提起
数字化舒适种植牙赞不绝口！ 原来，老伯
一直受牙周病困扰，因牙痛、缺牙问题寝
食难安，还特别容易生病。 近期通过种牙
修复，老伯终于恢复了正常饮食。

老伯说：“我一共种了 7 颗牙，一开始
我很担心种牙疼痛的问题，经过医生耐心
地讲解以及前期牙周治疗，我感觉德伦口

腔的医生设备都非常专业。事实上种牙的
过程就真的像午睡一样。现在我的牙齿不
仅比以前的牙美观，还很坚固，吃东西随
心所欲。 ”

数字化舒适种植牙 实现真无痛
据了解：数字化舒适种植牙是以患者

口内影像信息为基础，医生通过专用设计
软件进行诊断与反复模拟种植， 并通过
3D 打印技术输出种植导板， 将最优的种
植方案应用于手术，实现安全舒适、精准
快速的种植牙修复。

在手术过程中结合舒适无痛技术不
仅实现术前放松、术中无痛，还大大提高
种牙舒适程度，降低了手术风险，更方便
高龄、半口 / 全口等疑难缺牙市民实现舒
适无痛种牙。 因此，数字化舒适种植牙已
经收获众多好评。

预约看牙 享爱牙公益补贴
为了让更多缺牙市民早日拥有健康好

牙， 近日德伦口腔推出“千万爱牙补贴惠
民”活动。 内容涵盖补牙、拔牙、矫牙、种牙
等多个项目。与此同时，德伦口腔更率先引
进“安心保·放心种”， 为顾客提供双重保
障，让种植牙顾客安心一辈子！
进口种植牙补贴至高达 5000 元 / 每颗

·博硕学位专家联合会诊
·种植体原装进口
·数字化种植方案多重把关
·数字化舒适无痛诊疗

适用人群：半口 / 全口、无牙颌等缺牙人士。
补贴申领热线：020-8375� 2288

扫码进入智慧云诊所
开启 5G 看牙新时代

德伦口腔采用专业防护 让市民安心看牙 博硕专家以匠心打造每一颗品质好牙
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广州中医药大学副校长、广东省中医院副院长 张忠德教授

夏至却怕吹空调，
腰痛原为肾气虚

医案 祝先生，38 岁，腰痛不适 3 年余

德叔解谜 肾气不足为本因，寒湿之邪纠缠不清

预防保健 日常调护配搓热腰骶部，远离腰痛！

德叔养生药膳房 狗脊独活煲猪脊骨汤

38 岁的祝先生是一名行
政管理人员 ，伏案工作 、加班
熬夜是常态。 3 年前感觉腰部
酸痛不适， 起身活动后可缓
解， 所以当时并未重视。 近 2
年腰痛发作愈加频繁，阴雨天
或在空调房内更为明显，总觉
得有一股冷气往腰部钻。 一痛
起来，没 1 周都缓不过来。 曾
拍片未见异常，因此只要腰痛

一发作，祝先生便按摩、热敷、
膏药一齐上。 今年由于疫情期
间堆积了很多事情，长时间在
电脑前赶材料，他与腰痛的对
战又开始了，但这次效果却不
如意。 祝先生找到德叔，求诊
时提起， 平时腰部还会发冷，
转动不灵活，凌晨四五点更加
明显，不开空调很热，但又很
怕吹空调风。

德叔认为，“肾气虚” 是引
发祝先生腰痛的关键。 中医有
言“邪之所凑，其气必虚”。祝先
生长期伏案工作、久坐不动，且
经常熬夜加班，日久损耗肾气，
易受外邪侵袭， 气血运行失调
导致腰府失养而发病。

腰部冷痛、转动不利、凌晨
显著，均为感受“寒湿”之邪的
表现。 寒为阴邪， 其性收敛凝

闭，侵袭肌肤经络，郁遏阳气，
则腰府气血不通而冷痛不舒；
而湿邪侵袭，其性重着、黏滞，
留着肌肉，闭阻气血，亦使腰府
经气不运而疼痛。因此，德叔在
治疗上标本兼治， 祛除寒湿等
表邪的同时， 注重温补肾阳以
固本，取得了良好疗效。 经过 1
周的中药治疗， 祝先生腰痛明
显缓解，整个腰身都灵活不少。

材料：猪脊骨 400 克 ，狗脊
15 克 ， 独活 15 克 ， 生姜 3-4
片，精盐适量。

功效： 温肾助阳 、 散寒祛
湿、通络止痛。

烹制方法：各物洗净 ，刀背

敲碎猪脊骨 ，放入沸水中焯水 ；
上述各食材一起放入瓦煲内 ，
加入清水 1750 毫 升 （约 7 碗
量 ）， 武火煮沸后改为文火煲
1.5 小时 ，加入适量精盐调味即
可。 此为 2~3 人量。

文 / 羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

俗话说“十人九腰痛”，虽
说慢性腰痛不是致命疾患，却
对生活工作有着重大影响。 为
了预防提早变成“千年老腰”，
良好习惯很重要。首先，不要久
坐或久站， 对于伏案工作人群
建议 1 小时起身活动一下。 工
作时务必端正坐姿， 腰部最好
放一个支撑物， 而不让腰部悬

空，最大程度减少腰椎压力。其
次，时至夏至，天气炎热，此时
肌肤腠理开泄， 出汗多会耗气，
加上长期吹空调亦会伤阳气，因
此保护阳气非常重要。德叔建议
不要长时间待在空调房里，可适
当外出走动晒太阳。平时可用双
手搓热腰骶部后，双手固定在腰
部，起温肾除寒湿之效。

高考将至
心态稳住

如何把考前焦虑水平调适到最佳状态？
文 羊城晚报记者 林清清 通讯员 宋易倩

还有两周高考， 经历了今年疫情期的
高考学生，考前心理状态如何？应该怎样调
适？ 专家表示，适度的考前焦虑是正常的，
程度和频率是自行评估关键。

@ 高考学生 考前这样吃出最佳状态
文 / 羊城晚报记者 张华 通讯员 周密 李雯

步行没多远下肢疼痛要休息？

炎炎夏日，皮肤瘙痒，铺棉灸来帮你
文 / 羊城晚报记者 陈辉 通讯员 肖青娥

文 / 羊城晚报记者 余燕红
通讯员 李晓姗小心腰椎间盘突出症


