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每到四、五月份，正处在人

生道路第一个十字路口的毕业

班学生们，都会面临毕业、升学

这一人生的重大考验， 并会使

他们出现不同程度的焦虑、紧

张、烦躁等心理问题。 专家提醒

家长， 由于此年龄段的孩子大

脑神经系统尚处于成长阶段，

这一时期的情绪波动往往对他

们的一生产生深远的影响。

考试焦虑症

孩子心里的“雾霾”

在本市某重点高中，笔者见到了长年

担任学校心理辅导员的王老师。 据他介

绍，在每年的毕业班学生中，患有考前焦

虑症的不在少数， 其中不乏品学兼优的

“尖子生”。

王老师回忆，前年毕业班里有一个名

叫李思琪（化名）的女生，学习成绩一直名

列前茅， 老师和家长对她的期望都很高。

但就在临近高考的时候，长期的课业压力

终于导致其焦虑症发作，竟然当众将书包

焚毁。 事发之后，家人只得将其带回家中

调养。时至今日，她仍然无法回到校园，令

老师们痛心不已。

“作为心理辅导员，我们早就注意到

李思琪的情绪变化，也经常对她进行心理

疏导， 可效果一直不明显， 直到悲剧发

生。 ”王老师说，“虽然这几年学校已经非

常注意毕业生考前的心理疏导，但高考前

出现焦虑的现象却越来越严重。有很多同

学通过心理疏导， 能够回到正常状态，但

也会有一些同学会将考前焦虑症的‘雾

霾’潜藏在心底。日后一旦焦虑症发作，往

往会造成令家人追悔莫及的严重后果。 ”

考试焦虑症

不可忽视的神经系统疾病

为了一探考试焦虑症的究竟，记者走

访了西京医院精神疾病诊疗专科的潘主

任。 据潘主任介绍，和许多神经系统疾病

一样，考试焦虑症也是由于长期精神压力

等因素，令大脑中枢神经递质功能出现紊

乱造成的。 对于正处于青春期的学生而

言，不但需要进行正确的心理疏导，还应

该在准确辨识大脑中枢神经递质功能受

损的基础上， 对其施以靶向物理治疗，才

能真正驱散困扰孩子心灵的“雾霾”。

“虽然目前考前焦虑症非常普遍，但

能主动接受科学治疗的患者却不是很

多。 ”潘主任说，“很多家长觉得这是孩子

考试前有紧迫感的表现，是好事，等考试

结束让孩子痛快玩几天就好了。 殊不知，

一段时间的放松虽然能够缓解症状，却无

法从根本上修复已经受损的大脑中枢神

经递质。 医学证实，很多成年的焦虑症患

者，都是由于学生时代的考试焦虑症没有

得到科学有效治疗才埋下的隐患。 ”

区别于传统药物治疗，西京医院精神

疾病诊疗专科率先引进的“EFG 脑神经

递质免疫再生疗法”， 是目前治疗包括各

类焦虑症在内的神经系统疾病的极为有

效的方法。 因其能够通过先进的检测仪器

准确诊断紊乱的大脑中枢神经递质，并利

用尖端仪器设备对其进行精准的靶向物

理治疗，避免了精神类药物对健康大脑中

枢神经递质的危害，特别适用于还处在生

长发育期的青少年。

最后，潘主任还提醒广大家长，应密

切关注孩子在考试前的情绪变化，切莫让

自己一时的疏忽，贻误孩子一生。

（阎韵竹）

考试焦虑症 孩子心里的“雾霾”

高考将至 家长应密切关注孩子情绪变化

考试焦虑症

家庭测试表

为了让广大家长更及时地发现孩子是否

出现“考前焦虑症”，西京医院精神疾病诊疗

专科潘主任提供了 23 道家庭测试题，每题符

合的记 1分，不符合的记 0分。

1.孩子变得比以往更容易着急。 2.经常无

缘无故地害怕。 3.容易烦乱或感到惊慌。 4.感

觉自己可能要发病。5.总担心有什么不幸就要

来临。 6.手脚发凉有时甚至打颤。 7.有时会因

头痛、背痛和脖子痛而苦恼。8.容易疲乏。9.经

常坐立不安。 10.有时会觉得心脏跳得很快。

11.偶尔会出现一阵阵头痛。 12.曾昏倒过或出

现要昏倒的感觉。 13.有时感到手脚麻木和刺

痛。 14.觉得胸闷气短。 15.出现胃病、胃胀、消

化不良。16.小便次数明显增多。17.即使不热，

也会出虚汗。18.脸面发热。19.入睡比较困难。

20.经常做恶梦。 21.担心考不出理想成绩。 22.

孩子在写字时感觉手发僵，书写非常不流畅。

23.对各类考试感到十分厌烦。

自测评分：5分以下，焦虑很轻，别挂在心

上；5～9 分，焦虑较重，家长应引起重视；9 分

以上，焦虑非常重，应及时选择正规医院就医。

（阎韵竹）

潘主任从事精神疾病临床诊疗工作

二十余年，凭借丰富的临床经验与扎实的

理论基础，将西方的先进技术与中医辨证

施治的理念结合起来，与兰州西京医院专

家组其它成员不断发展和完善“EFG 脑神

经递质免疫再生疗法”，在治疗睡眠障碍、

失眠抑郁症，强迫症、精神障碍以及精神

分裂在内的各种神经系统疾病上取得显

著疗效，获得金城百姓的一致好评。

潘主任

西京医院精神疾病诊疗专科

偏头痛者女性居多

偏头痛是血管性头痛的一种，女性较

多，特点是头痛反复发作，且多在头部一

侧。偏头痛有两大特点：一是间歇反复发作

性，半小时到数小时之后，头痛自然缓解；

二是搏动性头痛，像血管跳动或如针扎等。

它多发于中青年人群，据统计，有 １／３

的患者因发作而不能上学、 上班，２／３

的人因发作而使学习或工作效率下降，严

重时还可能发展成慢性每日头痛。

压力大、情绪紧张、激动、焦虑、抑郁

等是促发偏头痛的原因。 此外， 饮食、劳

累、无规律的睡眠，尤其是女性因激素水

平变化，也可能引发偏头痛。

小儿也会患偏头痛？

在一般人的印象中，偏头痛是一种成

年人的疾病， 为什么在小孩中也会出现

呢？事实上，偏头痛在小儿中并不少见，其

发病率可达 5％～10％，学龄期儿童最常

见的头痛便为小儿偏头痛，由于学龄前儿

童偏头痛症状不典型，大多会被家长忽略

或被医生漏诊。而青春期的少男少女也会

出现偏头疼，女孩发病率比男孩高，这与

月经周期内分泌改变有关。

小儿偏头痛是如何发生的呢？学龄期

儿童多由劳累或精神过度紧张所诱发，由

于血管扩张和收缩异常，表现为脑动脉收

缩，产生视觉障碍和其他躯体症状；继而

发生扩张、血管波动增强而造成头痛。 此

外，情绪激动、强光刺激及气候变化等都

可能成为诱发偏头痛的原因。

紧张型头痛更加影响睡眠

紧张型头痛又称肌肉收缩性头痛，约

占头痛疾患的 40%左右，是慢性头痛中最

常见的一种。 其发病与社会心理压力、焦

虑、抑郁、精神因素、肌肉紧张、滥用止痛

药物等因素有关。

紧张型头痛的特征多表现为几乎每

日双侧枕、颈部、额颞部或全头的非搏动

性头痛，通常为持续性钝痛、胀痛，像一条

带子紧束头部或呈头周紧箍感、压迫感或

沉重感，有时出现头发牵拉性痛。 大多数

病人伴有焦虑、抑郁、失眠等症状，多因精

神紧张、工作疲劳等诱发。 此病的许多治

疗药物与偏头痛用药相同。星状神经节阻

滞对治疗紧张性头痛有效， 但需长期坚

持。此外，在生活中要注意及时调节情绪，

保持愉悦的心情。

本报记者 阎韵竹

如何预防偏头痛发作

偏头痛的诱发因素与饮食、气温、不良

嗜好、情绪等因素有关。

环境因素：如果室内外的温度差比较大，

可诱发偏头痛的发生， 也有人会在闷热的环

境中出现偏头痛。

不良嗜好： 如吸烟喝酒都会引起偏头痛

的发生。

心理因素：不良的情绪可以加重头痛，或

是导致头痛发作频繁，因此，患者应该适当地

调整自己的心态，保持好心情。

运动因素： 适当的有规律的运动是很重

要的，如果是运动没有之前的多，或是突然的

加重，可以诱发偏头痛的发生。

饮食因素： 一些偏头痛患者发作和饮食

有关，如啤酒、熏肉、咸鱼肉、奶酪、巧克力、红

酒等， 还有部分患者的偏头痛和饮食过热过

冷的食物有关。

所以偏头痛患者存在如上诱发因素，应

尽量避免上述诱因，保持良好的情绪，适当运

动，注意饮食。 （阎韵竹）

为何头痛总是侵袭白领？

压力山大 激素水平都是诱因

偏头痛您觉得陌生吗？ 那么您是否有过突然一阵头痛，像针

扎似的感觉？有时持续时间长，有时又很短，一阵一阵的几分钟就

没事了。 偶尔左边疼、偶尔又是右边疼，总好像找不着规律？ 如果

您曾经出现过这些症状,很有可能偏头痛已经找上你了。

教你四招缓解偏头痛

呼气：当偏头痛刚发作时，拿一个小纸袋或小塑料袋，用袋子的开口罩住鼻子和嘴，用力向袋内呼气，反复数次后，偏头痛会缓解，

甚至消失。

按摩穴位：方法一：在食指后的掌骨寻找压痛点，由轻到重按揉，缓解头痛。 方法二：每天清晨醒来后和晚上临睡前，用双手中指按

太阳穴转圈揉动，先顺揉七至八圈，再倒揉七至八圈，反复几次，可减轻偏头痛。方法三：将双手的十个指尖，放在头部最痛的地方，像梳

头那样进行轻度的快速梳摩，每次梳摩１００个来回，能缓解头痛。

中药塞鼻：取川芎、白芷、炙远志各１５克焙干，再加冰片７克，共研成细粉后装瓶备用。 用绸布包少许药粉塞右鼻，１５分钟左

右便可止痛。

贴穴：将蝎子焙干、研粉，用胶布粘太阳穴，缓解头痛。 （阎韵竹）
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