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“高考不仅是文化知识考试，心态比拼也
同样重要。越临近高考，孩子的心理状态越不
稳定，经常焦躁不安，想安慰却让他更愤怒。
面对这种情况，作为家长该怎么办？”这样的
情况相信很多高三家长都深有体会。面对孩
子人生第一次重要选择，家长该怎样助力孩
子高考呢？应从以下3个方面入手。

第一，创建温馨的环境。
学习固然重要，但是家庭环境也会影响

学生的学习状态和心态。家庭环境作为孩子
学习和休息的场所，应该是温馨而安静的。

温馨，是要有家的感觉，每个人之间互相
关爱、彼此包容，孩子可以表达自己的情绪，
并且在父母那里得到能量和支持；安静，是指
相对比较安静的环境，尤其是家长不能过分
指责和唠叨。当然，家长也不能因为害怕给孩
子压力，家里鸦雀无声，全家的所有行动都为
孩子高考让步，这样反而会增加孩子的压力。

和谐温馨的家庭关系、平稳的心情、乐观
的态度，都会帮助孩子顺利应对高考。

第二，提供科学的指导。
首先，要做孩子的主心骨：随着高考临

近，很多学生压力变大，焦虑、紧张、烦躁，学
不进去……面对孩子的这些问题，家长要告
诉孩子：每个人都会有负面情绪，不可能每天
都高效率地投入学习状态，偶尔的负面情绪、
失眠、走神等都不会对学习有影响。而不是告
诫孩子“不要做这个，不能那样做，什么事都
不能影响学习”，这样只会让孩子生活在高压
之下，从而严重影响孩子心态。作为家长，在
孩子情绪不好的时候先陪伴再引导，积极鼓
励孩子，避免消极情绪的恶性循环。

其次，要帮助孩子解决具体问题：考生在
频繁的模拟考试中，会因为成绩的好坏而产
生“考不上怎么办、发挥失常怎么办？高考成
绩和这次一样怎么办？”等无用的思考，不仅
浪费时间，还影响应考心态。因此，家长要积
极帮助孩子解决当下遇到的问题。可以通过
和孩子探讨“发生了什么？有什么经验可以总
结？做什么可以避免出现这些问题？”找到问
题解决之道。这样考生才能在不断解决问题
中收获自信，轻松应考。

再次，帮助孩子正确看待睡眠：每年高考
前，很多考生会在高压下失眠。如果孩子出现
失眠现象，不要着急，偶尔睡不着是正常现
象，因为几乎所有学生考前都经历过失眠。科
学实验表明，失眠对第二天的考试发挥没有
任何影响，当学生不再困惑于“不能让自己失
眠”时，焦躁的心情自然就平复了。

第三，做好后勤保障工作。
做好孩子的后勤保障工作，也是家长当

前比较重要的工作之一。高考前要注意帮孩
子调整生物钟，尽量让作息时间和高考时间
吻合，切忌熬夜或过度放松。同时，要注意合
理搭配饮食，均衡营养，保证考生身体健康。

要让孩子明白，人生犹如一场马拉松，大
家都在奋力奔跑，高考只是把一起奔跑的人
分到不同的跑道上继续奔跑，只要坚持奋斗，
一定会奔向更好的自己和想要的未来。

什么是眼底？什么是眼底病？

顾名思义，眼底就是眼球内后部
的组织，包括玻璃体、视网膜、脉络膜
和视神经。视网膜血管是我们全身唯
一可以“直视”到的血管，因此眼底是
很多疾病的“窗口”。如果用胶卷照相
机来比喻眼睛，前面的晶体类似于照
相机镜头，眼底类似照相机胶卷，眼底
上述结构发生病变，就是眼底病。

眼底病是种病种繁多、病因复杂、
病情多变的眼病，目前的医学技术，晶
体可以通过手术更换为人工晶体，也
就是白内障手术。而眼底不能更换，只
能“修理”，也就是治疗，因此眼底病非
常难治、治疗起来非常复杂。那么，您
眼中的那张“底片”还好吗？

常见的眼底病有哪些？

“甜蜜的致盲杀手”——糖尿病视
网膜病变。糖尿病作为常见病，大家非
常熟悉，而糖尿病视网膜病变是糖尿
病最常见的微血管并发症之一，也是
最为严重的致盲眼病。我国糖尿病患
者人数高达1.14亿，其中约3700万人
发生糖尿病视网膜病变。也就是说，每
3 个糖尿病患者中就会有 1 个发生糖
尿病视网膜病变，其中 3 个糖尿病视
网膜病变患者中又会有1个面临失明
的危险。伴随患糖尿病时间的增长，发
病率逐渐升高。因此，糖尿病患者要定
期接受眼部检查，早发现早干预。

老年人视力头号杀手——年龄相
关性黄斑变性。年龄相关性黄斑变性，
又称老年黄斑变性，是老年人视力丧
失的头号杀手。65 岁以上人群，老年
黄斑变性的患病率为15%，75岁以上
人群患病率高达 37%。老年黄斑变性
给大量老年人造成视觉障碍，导致丧
失生活能力。

警惕近视引起的眼底病——高度
近视眼底病变。很多人认为近视的后
果无非是戴眼镜，度数增高就换副眼
镜。现在激光治疗近视手术已经很成

熟，不想戴眼镜也可以通过激光治疗。
高度近视不仅影响视力，还可引发视
网膜脱落等一系列眼部疾病，更重要
的是，即便做了近视眼手术，也不能降
低高度近视视网膜病变发生的风险。
因此，中高度近视人群要定期检查眼
底，避免剧烈运动和眼球受到撞击。一
旦发现视力下降要及时就医，避免延
误诊疗。

警惕高血压引起的眼底病——高
血压性眼底病变。2015年权威全国高
血压流行病学调查结果显示，我国高
血压患病率为23.2%。《中国高血压防
治现状蓝皮书 2018 版》显示，全国年
均新增高血压1000万人。高血压会导
致眼底的损害，其中高血压视网膜眼
底病变是常见损害之一，所以患了高
血压要定期查眼底。

警惕黑影杀手——视网膜脱离。
视网膜位于眼球内，是一层薄薄的膜
样组织，其作用非常重要，它负责感知
光线并将视觉信息传送到大脑。当视
网膜脱离其正常位置时，它就不再发
挥功能，视力就会受到严重影响。“飞
蚊症”是指眼前感觉有小蚊子飞来飞
去，老年人和高度近视患者常有此症
状。如果飘浮的黑影突然变大或增多，
眼前幕状黑影遮挡，视力下降，很有可
能是发生了视网膜脱离，被称为“黑影
杀手”。及时就诊可挽救视力，延误时
机严重者则可能导致失明。

眼底病有哪些表现？

当出现视力下降、视物变形、变
色、视野缺损、视野缩小、视物发暗、眼
睛疼痛、眼前黑影飘动闪光感等，就可
能是出现了眼底病。

眼底病的常用检查有哪些？

眼底照相：“眼底一张照，眼病早
知道”。一张小小的照片，可以发现和
诊断很多眼底病。

光相干断层扫描（OCT）：眼底按
解剖结构分十层，OCT检查类似于给

我们的眼底做一个剖面，来了解发现
眼底各层的病变，为临床治疗提供依
据，而且 OCT 是无创检查，适合于任
何人群。

B 超：是通过超声来了解眼睛内
部的结构。

眼底荧光血管造影/吲哚菁绿血
管造影：是将造影剂注射进体内，来了
解眼底病变的方法。

眼底病的治疗方法有哪些？

药物治疗：
口服药物治疗，以促进视网膜出

血吸收、改善循环等。
玻璃体腔注药术，也就是我们通

常所说的“眼内打针”，可以直接将药
物注入眼内，到达病变所在的位置。

激光治疗：包括视网膜光凝术和
激光玻璃体消融术，激光玻璃体消融
术适合于玻璃体混浊，也就是“飞蚊
症”患者，可以将玻璃体混浊物“汽化”
变成气体后吸收。

手术治疗：如常用到的玻璃体切
除手术，治疗视网膜脱离等。

眼底病的预防措施是什么？

补充维生素：增加新鲜蔬菜、水果
的摄入，例如花菜、菠菜、蓝莓、橘子
等，可以补充丰富的维生素。

改善用眼习惯：日常生活中，要
养成良好的用眼习惯，用眼时注意劳
逸结合，用眼 1 小时后应适当放松 5
分钟~6分钟，避免眼部疲劳。

控制血糖、血压、血脂：患有糖尿
病、高血压、高血脂等疾病，应合理控
制血糖，有助于减少眼底病的发生，延
缓眼底病的进展。此外，也要注意控制
血压、血脂，尽量减少钠盐摄入，做到
低盐、低脂饮食，防止血压进一步升
高，对于预防眼底病也有一定效果。

定期检查眼底：建议高度近视、老
年人及“三高”人群定期进行眼底检
查，发现早期病变及时干预，做到早
筛、早诊、早治。

◆运城眼科医院眼底病科主任、主任医师 潘秀红

今年6月6日是第29个全国“爱眼日”，主题是“关注普遍的眼健康”

您眼中的那张“底片”还好吗？
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高考来临，
我们能做什么？

◆学术审核人：
稷山县精神病医院副主任医师 李永庆

◆康杰中学心理教研组组长、
国家二级心理咨询师 曹莉华


