
护航高考A7 2025.6.5 星期四
责编：许媛 美编：唐龑

1.耳穴埋籽
中医说的“耳穴埋籽”的

“籽”是一种中药，叫“王不留行
籽”，作为中医的一种外治疗法，
耳穴埋籽备受失眠患者的欢
迎。步骤也很简单，对准耳朵上
的特定穴位用王不留行籽进行
贴敷。贴敷之后，每天按压 3
次，每次1～3分钟。

南京市中西医结合医院中
医特色护理门诊副主任护师戎
飞玲介绍，人体丰富的神经和血
管分布于耳廓，密切联系着内
脏、大脑皮层。对失眠患者耳部
特定的穴位进行按压，可产生良
性刺激，使大脑皮层抑制和兴奋
趋于平衡，提高睡眠质量。

2.梳头
“梳头不仅可以预防失眠，

还可以有效提高身体免疫力减
少患病。”南京市中西医结合医

院推拿科副主任中医师刘晗介
绍，中医推拿功法里有一招叫
作“拿五经”，而梳头就是在梳
五经。

中医认为，梳头可以刺激头
部穴位，起到疏通头皮经络、改
善血液循环、促进新陈代谢的作
用。而从西医角度看，人的头皮
分布着丰富的血管、神经，梳头
能刺激神经末梢，调节头部神经
得到舒展，加速血液循环，改善
头皮及脑细胞的供血，消除大脑
疲劳。

晚上睡前梳头能助眠，清晨
醒来梳头能提神醒脑。要想起
到保健作用，每次梳头应不少于
3分钟。

3.听对音乐
“中医阴阳学说”认为，热烈

活泼明快的音乐属阳，轻缓柔和
安静的音乐属阴，阴阳属性不同

的音乐能调节平衡人体之阴
阳。南京市中西医结合医院治
未病科音乐疗法门诊李靖教授
介绍，从西医的角度来说，听音
乐时通过有规律的声波振动，可
与人体的呼吸、心率、胃肠蠕动
等生理振动相吻合，从而防病。
此外，音乐产生镇痛、镇静效应，
使血压下降、心率减慢，缓解肌
肉紧张，减轻焦虑、帮助入眠。

根据阴阳属性，音乐可分为
文曲和武曲。文曲(阴)轻柔细
腻，旋律流畅，乐曲悠长，音色柔
和，节奏舒缓，适合脾气暴躁易
冲动、烦躁紧张易失眠的人听，
如《春江花月夜》《二泉映月》《梅
花三弄》等。武曲(阳)豪放嘹亮、
节奏有力、速度明快，如《金蛇狂
舞》《男儿当自强》等，适合血压
偏低、情绪低落、容易忧郁伤感
的人听。

加快制发证
为切实保障高考考生居民身

份证用证需求，5月10日起，江苏
公安机关全面开辟“绿色通道”，
为考生提供申领、换领居民身份
证“加急”服务，做到优先受理、优
先制证、优先送达。

省公安厅证件制作中心积极
回应考生需求，不断完善系统功
能，优化制证流程，对各地受理的
高考考生居民身份证制证信息，
做到当天受理、当天签发、当天制
证，并积极协调邮政部门增加揽
件频次，确保证件第一时间寄出，
以最快速度送到考生手中。截至
目前，已累计加快制发证1548张。

高考期间，考生如遇到丢失、
被盗或者忘记携带等各种原因无
法出示身份证件的，可以向考场
辖区公安派出所申请出具临时身
份证明，用于参加考试。同时，有
条件的地方还将在考点设立现场
办理点，当场为考生出具证明。

静音护考
根据往年 110 警情及 12345

工单情况分析，高考期间噪声扰
民类警情、投诉将有所增加。为
给广大考生营造一个温馨舒适的
学习和考试环境，各地公安机关
联合市场监管等部门对考点周边
治安复杂场所集中开展清理整
治，对可能产生噪音干扰考试的
场所提前提醒警示。

全省公安机关集中组织开展
打击整治“飙车炸街”违法犯罪专
项工作，加强重点路段、重点部
位、重点时段的巡查管控力度，常
态化拦截查处涉嫌非法改装等“飙
车炸街”违法犯罪行为。5月以来，
全省依法查处飙车炸街违法犯罪
行为2899起，查扣涉嫌飙车炸街
非法改装的机动车2737辆。

考试期间，全省交警将全程在
考点周边道路安排执勤警力，严
查乱鸣喇叭等交通违法行为。英
语听力测试期间，针对部分路段
合理采取临时交通管制措施，为
考生营造安静的考试氛围。

对于接到群众有关噪音扰民
的报警求助，公安机关将第一时
间联动相关部门开展处置。

赶考保障
高考期间，江苏公安机关将依

托交警铁骑队加强护考保障。各
地公安交管部门设立铁骑护考小
分队，护送教育部门或学校组织
的接送考生车队，为因交通拥堵、
交通事故以及忘带身份证、准考
证的考生提供紧急援助服务。对
发生涉及考生道路交通事故的，
迅速出警、快速处理，必要时帮助
联系车辆转送考生。

考试前夕，江苏各地公安交管
部门主动联系教育部门和考点所
在学校，提前掌握考点设置、考生
人数和考场分布等情况，组织警
力对考场周边道路开展全面排
查，完善交通标志标线，预先安排
隔离设施，净化道路交通环境。
根据考生接送车辆数量，在考场
周边道路设置临时停车区域，重
点保障学校包车、考生专用接送
车的临时停放，设置停车引导标
识，规范车辆停放秩序。经反复
调试、试验，考试期间，全省大部
分地区将为护考、送考车辆开通

“绿波”。

排查隐患
考试期间，全省公安机关将最

大限度地将警力装备投向街面一
线，全面落实“见警察、见警车、见
警灯”措施，实行定点值守、武装
巡逻、视频巡查相结合，随时应
对突发情况。进一步强化考点
及周边秩序维护，“一校一策”制
订高峰时段人车分离方案，严格
落实出入口安检防范措施，全力
守护考点考生安全，维护良好治
安秩序。

切实把各类安全隐患消除在
考试之前、隔离在考点之外。5月
份以来，全省公安机关联合相关
部门对省内各考点学校及周边区
域开展安全隐患排查整改，会同
教育部门指导考点学校配齐配强
人防、物防、技防设施，确保考点
安全可靠。超前做好集中接送考
生车辆安全检查，确保万无一
失。紧盯高考命题和试卷印制、
运送、保管、评阅等各环节，配合
教育部门全流程、全周期、全维度
做好防护工作。

考前焦虑、效率低，还失眠？

@考生，这个减压锦囊请收好
加快制发证1548张、查处“炸街车”2737辆

江苏公安全面进入护考模式

高考即将来
临，江苏公安机关
全面进入护考模
式。近日，针对考
生易遭遇的各类
困难和问题，全省
公安机关已针对
性做好应对措施，
全力为考生及家
长排忧解难。

通讯员 苏宫新
现代快报/现代+记者

季雨

“许多考生将注意力完全集
中在书本上，却忽略了身体发出
的警报。”江苏省中西医结合医
院主治中医师姜媛媛介绍，持续

的肩颈酸痛、莫名心慌、头痛头
晕、肠胃不适等症状，看似与学
习无关，往往是身体应对高压时
失衡的直观体现。

其实，压力不仅干扰心理状
态，更会通过神经—肌肉—内分
泌的复杂网络，引发真实的躯体
功能障碍。

面对高压困境，一定要直击
压力根源。

1. 运动处方，激活“快乐因
子”。只需要几分钟的颈部深
层肌肉激活练习、肩胛稳定性
训练，配合节奏明确的呼吸引
导，就能有效打断肌肉紧张与
焦虑情绪的恶性循环，促进内
啡肽释放。

2. 神经调控，重塑“冷静大

脑”。针对注意力涣散、思维卡
壳的考生，非侵入式的经颅磁刺
激成为秘密武器。通过在特定
脑区施加磁刺激，温和调节神
经，帮助考生快速找回清晰思路
和专注状态。该治疗方法还可
有效治疗失眠、焦虑等不良情绪
状态。

3. 感官疗愈，构建“减压结
界”。利用声光电疗等物理因子

疗法，营造个性化放松场景。中
频脉冲电治疗作用于考生疲惫
僵硬的肩颈，磁热疗法作用于考
生敏感的胃肠，直线偏振光照射
作用于患者光照不足的背部，可
全面有效放松考生的身心，显著
降低应激激素水平。另外，中医
传统推拿疗法，也能降低压力，
有效醒脑开窍、宁心安神，使考
生耳聪目明、思维活跃。

科学按下“复位键”

考前减压贵在持续与科学，
以下几个减缓压力的小妙招，考
生可自行操作。

1. 呼吸即良药：每天 3 次，
每次5分钟腹式深呼吸（吸气4
秒、屏息2秒、呼气6秒），立竿见
影地平复日日操劳的交感神经。

2.碎片时间动起来：每个小
课间，花两分钟做“肩颈画圈”或

“靠墙天使”练习，打破久坐导致
全身僵硬的怪圈。也可进行自我
穴位按摩，按摩穴位：百会、印堂、
内关可宁心安神，中脘、足三里可
健脾和胃，膻中、搓胁肋可宽胸理

气，风池、天柱可舒缓颈椎等。
3. 建立舒缓仪式：睡前 20

分钟，远离屏幕，远离书本，一边
聆听舒缓的音乐，一边使用一些
宁神通络的中药泡泡脚，幻想考
后的美好生活，向大脑传递一些
美妙放松的信号。

考前减压

身体发出求救信号

如何助眠

镇江市公安局交警支队京口大队对飙车炸街等
违法行为开展全时段整治 王琦 摄

6月3日，丹阳市公安局交警大队车辆管理所民
警对参加高考运输的车辆开展安全检查 邵臻 摄

高考、中考、期末考……
各种大考来袭，失眠焦虑、
效率下降成了高频词，传统
减压方式收效甚微怎么
办？医生、专家给出的减压
锦囊请收好。

通讯员 姜媛媛 杨萨飒 杨璞
现代快报/现代+记者 张宇
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