
考完别慌！稳一稳，为健康！ 

2020-07-13原文  

高考结束

心中高歌：“等了好久终于等到今天！”
什么单词？再也不背了！

什么试卷？再也不做了！

我要睡到自然醒

点外卖，约同学，K歌追剧看电影打游戏

我要跟暗恋多年的他（她）吐露心声

我要跟哥们儿觥筹交错、畅想未来

。。。。。。

https://mp.weixin.qq.com/s?__biz=MzIyNzAwODk2OQ==&mid=2650581480&idx=1&sn=774d8ebb22d752e7088ee94b7057a893&chksm=f06fc14ec7184858872dc51868291605a0fb00a4beee694e0b510690e0c644cc1bf5ca432e00&scene=27#wechat_redirect&cpage=153


先等一等！

知道你厚积薄发12载
还多憋了1个月

心中激荡澎湃，不释放不痛快

但市中心医院专家还是要提醒你

要想今后一直爽

这段时间就别放纵的太爽

 对于以下几种情况

我们建议.....

1.纵情高歌，KTV里扎堆歌唱《朋友》的  

“朋友一生一起走，那些日子不再有……”高中三年的拼搏，因为有同学朋友

的陪伴而不那么枯燥乏味，朋友间也即将分别步入自己的大学，心中的不

舍和三年的苦战，再华丽的词语都不如高歌一曲来得痛快。



现阶段国内疫情虽有效控制，但仍不能掉以轻心，像KTV这样的较为密闭

的空间，我们还是建议少去。额……如果实在要去，包间内还是要佩戴好

口罩！

其实，如果可以做到在家独唱，或者三五人到公园等空旷、空气流通的地

方合唱，那才是真真极好的。



2.外卖一点一大堆，吃完火锅还要来份小龙虾的

为了备战高考，考前在吃上都是各种小心，生冷、油腻、辛辣通通规避。

考 完 了 ， 同 学 们 终 于 可 以 放 开 了 ！ 打 开 APP ， 点  点  
点，必须以“好吃你就多吃点”的原则来满足自己的一日三餐。但是这儿医生

要建议你“好吃也得注意点”，吃自己喜欢的各种美食，切忌暴饮暴食、毫无

节制。

暴饮暴食吃起来很豪迈，却严重伤肠胃。

摄入食物过多会增加肠胃负担，影响肠胃消化。消化不了，食物堆积在胃

部，或者堵在肠道，不仅不能有效消化吸收还会增加粘膜负担，造成胃肠

损伤。



于此同时，你的肝也在默默承受苦难。高脂肪、高糖分食物，就会给肝脏

带来负担，引发健康问题。所以大家在面对美食时要“矜持”一些，注意荤素

搭配、多吃水果，平日生活饮食规律即可。

3.一天八杯烧仙草，晚上还要干冰冻可乐的   

炎炎夏日，冷饮很爽，汽水、刨冰、烧仙草总是一杯又一杯，但医生建议

冷饮很爽可不要贪杯哦。冷饮吃得过多,会冲淡胃液,影响消化，而且冰冷的

东西会刺激肠道,使蠕动亢进,缩短食物在小肠内停留的时间,影响人体对食

物中营养成分的吸收。特别是患有急慢性肠胃道疾病者,更应少吃或不吃。



4.天天觥筹交错，不醉不归不哥们儿的     

完成了成人礼，考完了人生重要一考，释放压力，放松心情，得邀上班上

的哥儿几个好好干一杯。“感情深一口闷”“感情不断来一半”，叙叙同学间的

情，畅享畅享美好的未来，硬要整个不醉不归！

饮酒的危害在此重申一下：

01

伤口腔

酒从口入，喝酒第一个伤害的地方就是口腔。常喝酒会伤害味蕾，到时你

尝“酸”“甜”“苦”“辣”等味道就会出现障碍。更严重的是如果长期饮酒患口腔癌

、咽喉癌的几率会大大增加。

02

 伤肝  



酒精进入我们人体后，90%去了肝脏，如果你使劲喝、长期喝，会导致肝

脏负担过重，造成肝脏的正常功能受损，容易引起酒精肝。若酒精肝不能

及时得到控制，则会发展为肝硬化、肝癌。

03

 伤胃  

酒精会给胃粘膜造成损伤，导致上腹部出现鼓胀、反酸以及打饱嗝等一系

列症状，而本身患有胃病的人症状会持续加重。没有胃病的人群也会因为

长期喝酒而诱发胃病，并且有些人喝酒过量之后，出现呕吐，还伴有血丝

，这就是因为喝酒太多而导致胃部承受不了，造成胃出血。

04

 伤脑  

酒精除了会影响体内的脏器外，对于大脑也会造成很明显的伤害。相信有

过宿醉体验的人都有过这种感受，第二天起来之后整个人都头昏脑涨。这

是因为酒精会让大脑的皮质出现萎缩，导致大脑功能出现异常和意识障碍

等。

孩子才刚刚成人，自制力还需要历练，这时家长一定要做好督促引导，并

以身作则，少饮酒，最好不饮酒。

市中心医院专家也特别提醒：未成年人禁止喝酒，成年同学饮酒要严格控

制量，酒精过敏者绝不能饮酒，切忌任何形式的劝酒和逞强喝酒。其实，“
只要心里有，茶水也当酒。



除了以上问题，市中心医院医生还提醒各位准大学生

1．交通出行安全要牢记

出门要遵守交通规则，不闯红灯，不横穿马路；出行乘坐正规出租车，上

车前记住车牌号码，乘车时要系好安全带，切莫贪图便宜搭黑车。





2．游泳避暑，注意防溺

最近天气炎热，家长一定要叮嘱孩子，游泳要到正规的游泳馆，不要到水

库、沟渠、江河等危险地方。游泳下水前要做准备活动，可以跑跑步、做

做操，活动开身体，还应用少量冷水冲洗一下躯干和四肢，这样可以使身

体尽快适应水温，避免出现头晕、心慌、抽筋现象。

SAFETY

        

这里，小编还是以过来人的角度说一句，毕竟成绩还没出来，过度放

纵不仅会给身体健康带来不小的隐患，也很有可能在发榜之后给皮肉

之苦埋下不小的隐患。所以，稳一点，为健康！最后祝每一位金榜题

名！奥利给！
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