
正面冥想，调节情绪。专家认
为，如果焦虑过度，必要时需使用药
物治疗。在非药物治疗的情况下，
冥想是很不错的自我调节情绪的方
式。考生可以练习两种冥想：“月亮
的冥想”“太阳的冥想”。

“月亮的冥想”睡前躺在床上
做，其作用是帮助放松和入睡。具
体做法是：躺在床上，双手放在身体
两侧，闭上眼睛，深呼吸。吸气时，
想象气息来自最遥远的天边，经鼻
腔进入胸腔、腹部，双腿，最后从脚
底慢慢呼出，进入大地深处。做 10
组深呼吸后，想象有一轮圆月正在
慢慢地随着自己的呼吸沉入大地。
与此同时，想象自己的身体和月亮
一样，慢慢下沉，像月亮沉入大地一

样，沉入最纯净的黑暗，体会那种被
纯粹的黑、温暖、支持、放松所包裹
的感觉。

“太阳的冥想”早上起床之后
做，作用是帮助考生振奋，让头脑清
醒，注意力集中。具体做法是：身体
坐直，双手搭在双腿上，闭上眼睛，
深呼吸。吸气时，想象自己的脚心
从大地获取能量，气息带着能量从
脚底往上走，经过双腿、腹部、腰部、
背部、肩部，来到大脑，最后从头顶
呼出，进入苍穹。做 10 组深呼吸
后，想象有一轮太阳，散发着温暖的
光芒，照亮了头脑中每一个角落。
想象大脑前部、两侧、后部，以及内
部组织逐渐都被温暖的阳光照亮。
停留在这样的想象中，保持 5 分钟

时间，是一个很好的调节自身注意
力、唤醒大脑的方法。通常做完之
后会感觉神清气爽，脑子不再昏沉。

控制呼吸，缓解紧张情绪。可
以通过控制呼吸让自己放松。采用

“喉式呼吸”法。方法是，“在呼吸
时，把注意力放在喉部，有意识地让
喉部略微收紧。吸气时感觉气息冲
击着咽喉壁，空气通过咽喉后面进
入身体。呼气时同样用喉咙部位去
呼气，这时能听到类似于嘶嘶的声
音，这表示喉咙的声门是缩窄的，气
息是摩擦着咽喉壁出来的。”根据既
往的经验，做 10个或 20个“喉式呼
吸”于迅速放松非常有帮助。

专家强调，如果考生有比较严
重的心理问题，比如抑郁或者是重
度焦虑，就一定要去专业的心理医
疗机构寻求帮助。

2020年高考在即，由于受到新冠肺炎疫情影

响，今年考生们的复习经历格外不易，紧张、焦虑

情绪在所难免，如何在高考时保持良好心态，发挥

出自己最好的水平？听听专家怎么说。
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文/祝天泽 王伟明是位著名的
针灸医生，医技高明，经他治愈的病

人和病情得到改善的人成千上万。
一次 50 多岁的黄某被人背着

进医院治疗，她因类风湿关节炎在
床上瘫痪了 8 年，生活上需要人护
理。她先后到上海十多家医院治疗
均无效果，后经人介绍找到了王伟
明医生。王医生对她进行了针灸治
疗，并配以汤药，病情日趋好转，半
年后生活能自理，可出户活动，并与
小姐妹们一起去浙江等地旅游。王
医生说：针灸是我国传统医学的瑰
宝，它能治疗不少疾病！

王伟明毕业于上海中医学院，
曾任浦东新区中医院针灸科科长，
上海针灸学会针法、灸法专业委员

会副主任委员，上海中医药大学兼
职教授。而今他已 60多岁，从原工
作岗位上退了下来。但由于针灸技
术高超，仍被三家医院聘为针灸医
生。

谈到养生，王伟明医生说：各人
的情况不一样，没有统一的定论。
适合自己才是最好的。

“打桥牌能锻炼人的大脑，激发
脑细胞，延缓大脑衰老进程，可防止
老年痴呆症，.这是一项很好的活
动。”王伟明年轻时候、就喜欢这项
活动，一直延续至今。现在他已退
休，但当一些桥牌迷们来约时，他也
会手痒痒地去打上几个小时。“邓小

平晚年时说过：我靠游泳锻炼了身
体，靠打桥牌锻炼了大脑。”这种脑
体并举的养生方法是很科学的。

旅游也是王伟明的所爱。近年
来他主要在国内游，去过四川、贵
州、广西等地。特别是在参观了四
川都江堰和广西灵渠后感到很震
撼，深为古代劳动人民的杰作所折
服，连呼真了不起！王伟明说：四处
走走看看，这是对生活的一种调剂，
有益身心健康。

在饮食上，社会上有一种“吃素
食可以防三高有益身体健康”的说
法，王伟明表示反对。他说：人体需
要蛋白质、碳水化合物以及各种微

量元素，而荤菜中富含这些营养素，
因此适当摄入荤菜还是需要的。单
纯吃素不科学，会使人体缺少某些
营养，影响机体功能运转。最好的
还是荤素搭配。他自己的饮食就是
这样做的。

王医生目前正在收集整理从医
30余年用针灸治疗疑难杂症的一些
案例，汇总后准备出版一本书。他
说：我们不能让针灸的经验烂在肚
子里，要总结、发掘出来，给后人、青
年针灸工作者人以教益与启迪，这
是自己最大的愿望。因此他每天写
作数千字，早赶晚赶，力争早日出版
这本书。

■ 健康达人⇨⇨
王伟明：脑体并举的养生方法很科学

冥想、短吁可缓解考前焦虑情绪

适度焦虑有助于注意力的集
中，过度焦虑则有害而无利。

如何分辨适度焦虑和过度焦虑
呢？过度焦虑也叫病理性焦虑，有
两种表现：一种是主观上的担心、过
度紧张，称作精神性焦虑。反复思
忖“考不上大学怎么办？”“考试的题
目不会做怎么办？”就属于精神性焦
虑的表现。过度担心、紧张，脾气也
变得暴躁，容易吵架、发脾气，因为
这个时候处于压力的临界值，没有
办法再去承受更多的压力。

“另外一种称作躯体性焦虑。”

专家认为躯体性焦虑常常会被人们
忽视。最常见的躯体性焦虑表现是
失眠。吃不下饭也是常见的躯体性
焦虑表现。有些考生因为焦虑，越
临近高考越吃不下饭。

除了失眠和吃不下饭，还有些
人可能会觉得心慌。有些严重的会
觉得憋气，甚至会难受得感觉要窒
息。

专家提醒家长，如果考生有以
上表现，一定要及时处理。只有保
持良好的心态，才能在高考时正常
甚至超常发挥。

如何区分适度焦虑和过度焦虑

如何调节焦虑情绪？

□导读
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垃圾变身“瓶子菜园”
圆了居民田园梦
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童年的美食依然在飘香

□通讯员 闵慧翀 见习记者 赵一苇

近期正值“三夏”农忙，但徐行镇的
农田却鲜见农户的身影，只有几台无人
机在低空飞行。原来今年徐行镇购置了
6台植保无人机用于田间操作，专门挑选
了6位农户参加了嘉定首批植保无人机
的培训，诞生了全区首批植保无人机飞
手，他们的作业范围覆盖徐行全镇4000
亩农田，效率比传统作业提高了一倍。

这几天在钱桥村2组的田间，一台亮
红色的植保无人机正在来回飞行喷洒，
家庭农场主金跃在田边一手拿着手机一
手拽着无人机的精准定位器，实时观察
着无人机的飞行路线。今年4月他刚考
出了植保无人机的操作证，现在已能熟
练操作了。如今，除了他自家的田块外，
村内另外几户家庭农场的施肥撒药作业

也都由他来完成。金跃说，去年去别的
地方参观时看到有无人机作业，觉得非
常方便、高效，没想到今年徐行镇就有无
人机培训，马上就报了名。现在他为承
包的 120 亩农田撒药，只需 2 人半天时
间，比起以往，人力、时间都少了近一半，
不仅喷洒的效果好，关键是一点都不累
人，雨天也能进行操作。

潘海斌是徐行镇荃俱粮食专业合作
社的工作人员，学校毕业后就跟着父亲
搞农业，是个标准的“农二代”。今年合
作社内的1400余亩水稻的施肥打药工作
全由他和另一位职工负责，5天不到的时
间已基本完成，每天从早上7点到晚上6
点，无人机在田间就没停过。为了保证
无人机电量的充沛，小潘一共准备了8块
电池轮流交替，还准备了一台发电机，可
随时随地对电池充电。日均施肥200多

亩。对于今年作业方式的改变小潘特别
高兴，他告诉记者，今年三夏是自打干农
活以来最轻松的一次，要换作以前需要
七八个人下田，每人背着七八十斤重的
肥料机施肥，连续干上10多个小时，一人
一天也顶多30亩。

植保飞防作业兴起时间不长，但其
高端的智能技术，能够精准高效地帮助
农民作业，具有省时省力省工的特点。
徐行镇看准了农业植保未来的方向，加
大了这方面的投入，率先尝试大规模无
人机田间作业，今后还将逐步扩大规模，
使田间管理从传统向现代化更进一步。
徐行镇农业服务中心工作人员俞峥表
示，随着农业、农民从传统向现代化转
变，以后无人机操作也将成为新型职业
农民的一项必备技能。
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