
□本报新闻观察员 洛谭

吃吃喝喝、彻夜狂欢的减压方式并不一定开
心，多做一些有益于身心健康的事情，对自己的未
来和身边人都有积极意义。

龙门 站ee
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画里有话

放心商家
洛阳主流媒体·公信力强·品牌度高·效果佳·服务优·传播广
广告热线：65139977、65139988、15537980017

“放心服务、诚信经营”，再小的行业也需要标
兵，再小的企业也可以成为明星！

《洛阳晚报》依托媒体公信力，推出“放心商
家”联盟专栏，为广大商家提供展示机会，为企业
的健康成长、快速发展助把力，让在洛来洛消费者
选择省心、消费放心！

电话：13949253358
地址：涧西区丽新路108号

大胡子酱牛肉
二十年老店

绿色 天然 健康

强丽栗子王干果店全国
连锁

手工精选·精工炒制

迁西油栗·各种炒货干果
高品质·实惠自选集装箱

电话：18736396668
西工区凯旋东路七一北路西4号

地址：开元大道与瀛洲路
交叉口向北200米路西
电话：18638889595

鱼 恋 虾
爱Ta就带Ta到鱼恋虾

十五重庆小面总店十
五

重 庆 老 味 道
电话：15937933633

纱厂南路与中州中路交叉口
兴华地下步行街C19-2号

筋 一 堂
秘制膏药、艾灸
专攻颈肩腰腿疼

地址：景华路与延安路口
咨询热线：15333790285

手机游戏开发
房卡麻将定制

移动电玩游戏搭建

17737908929

董氏疼痛理疗
多年头疼、腰疼、坐骨神经
痛、颈椎病、腰椎间盘突出等
不明原因之疼痛理疗。
电话：15393729996
学子街与洛宜路交叉口

新产品试用 糖尿病咨询
金色年华大药房

热线：63963695

康洛装饰工程公司

15038655689
承接家装工装、毛坯房代租
免费装修

泳 福 镗
各种健康皮肤顾问

15516365878

东关孙家米酒桂花汤元宵
冰镇七彩汤圆

13838879780老城南大街87号

润记叉烧饭
诱人煲仔饭 闻香就嘴馋

15837917295万达、定鼎路

李旭辉黄泥叫花鸡
色泽金黄明亮，荷香肉嫩，馈
赠亲友之上品13027635576

华一典藏
文化鉴赏、艺术交流

60125161红东方商务楼804

中科汉方—粗盐
中药热敷，呵护您的健康
咨询热线：13938852805

电话：64288988

学堂香油
河南名牌

河南著名商标
电话：13783119885

高新区孙辛路150医院东侧

洛阳市瑞康养老中心
星级养老

专业护理17年

洛阳市老年护理院

预约电话：80862117
地址：洛阳市金谷园路科
大二附院南 150米路东

陈一堂肤康馆
给您一个健康的皮肤

向辉正宗涮牛肚

老城十字街夜市双店
干净卫生 地道美味

毛大师烤串连锁
洛阳名小吃香香美食推荐品牌
电话：15303860387（微信）

白家围汤涮牛肚
二十年老店 中华名吃

老城十字街15517909691

九 府 水 席
百年传承，央视上榜品牌

18937988336老集仙果市街18号

和美妈咪产后恢复
免费电话：400-186-2177

可加盟

婆婆滋补不翻汤
丽景门店百年老店美味传承
15290599944西大街 222号

汇天下客商 立仁发装饰
65199658

仁 发 装 饰

升龙城六号楼1单元601

阿泰广东肠粉
营养健康，全家爱吃

13838836010王城大道汉屯路口

贵真楼包子
贵真楼食品，贵在真材实料

15517978868

花园爱心老年公寓
大院式·营养餐·宾馆式

15937944887

颐圣康健生活馆
《祝您健康》杂志免费赠送6个月，
60岁以上，数量有限15239897083

惠耳听力-助听器
耳聋康复咨询
63495191 13949299608

维 亿 阳 光
健康连锁品牌的领导者
亚健康调理产品18238867607

百草谷艾灸人家
专攻疼痛，超值办卡38元/次
（原价88元）18838868897

定鼎北路5号院13838851378

爱馨康复老年公寓
安全达标 放心服务环境好

阿 福 防 水
专业防水15年，保证滴水不漏
丽春东路新桥建材城60130201

专业修复各种脚病
刘氏育脚堂手足修复会所

电话：18637906126

美力源羊奶粉
好喝营养18537982900
牡丹城西对面明堂东路南

董家骨科
电话：60178090

生鲜驴肉专营店

电话：18134791899
15637938948

地址：七一路农贸市场南排21号

五香驴肉、驴板肠、驴鞭、驴
肝、驴骨、驴血等系列产品

面部身材塑形 O型腿矫正
国医筋骨康复馆 徒手塑型

道家调理

道家脏腑调理、乳腺增生、失眠、便秘、胃炎
不吃药、不打针、纯手法 1元体验

电话：13838823190 延安路珠江路交叉口

苏格伦净水器
央视上榜品牌，先安装使用
满意付款13403798084

卷合笔落，刀剑入鞘，考生梦寐以求的
“彻底解放”终于到来了。考完就完全放松
了吗？等待出分的日子里还有哪些“该做的
事儿”？对此，众网友议论纷纷。

紧绷的神经一松，最需要好好休息。@
阳光不琇回忆：那年考完，回家就是蒙头大
睡，接连两天谁都不搭理，什么话都不想
说。@治懒先治穷觉得自己当时是“昏了过
去”：考前有各种打算，考完后却有种虚脱
感，头一觉就睡了快12个小时，后来赶紧起
来估分。

说起估分，@洛阳好备T最有发言权：
刚出考场就被老爹拽回家估分，
当场跟准备一起出去玩的同学

“泪别”……从考完当天晚上，到
第二天下午，估了大概有 10 遍。
最可悲的是，估分结果还是和实
际分数差很远！

在@lvming36 看来，去心仪
的学校实地看看更重要：千万不
要被那些花里胡哨的招生简介骗
了，尤其是住宿硬件！有时间的
话，不如和爸妈一起去那些大学
看看，就当是旅游了。退一步说，
就算学校一般，城市不错也可
以！@吃草兔子不好惹补充道：
挑选专业方面，一定要和学长学
姐多交流，包括考研方向也要了
解一二。什么“最好就业的专业”
都是假的，自己感兴趣、适合自己
最关键。

当然啦，该玩儿还得玩儿，适
度就好。@人点三圈的经历或许
是多数人的写照：全班聚会，大
吃、大喝、大唱，终于有理由跟喜
欢的人拥抱了！反复互道“珍
重”，深夜两点到家。然后傻坐在
房间的地板上，一夜没睡等天亮，
看见日出时才意识到——我的高
中时代就这样过去了。@牙签玉
轴相对平静：估分、选志愿、看电

影、料理家务、帮父母看店。除了不再疯狂
写卷子，生活还是照旧。

有的人过得轻松，有的人却过得“有重
量”，比如@l薛瑞众：为了赚点儿大学学费
和生活费，给家里减轻负担，那年高考后，
短暂休息几天我就去县城一家纺织厂打工
了。厂里工作很辛苦，不过师傅们都很照
顾我。现在想想，这段经历很宝贵，高考即
是成年礼，考后必须学会独自面对人生了！

可就现实而言，@闷逗王的建议更具
体：一些傻小子们，不要天天泡在网吧里！

（王斌）

聚餐喝酒、彻夜打游戏、到KTV狂欢到天
亮、一觉睡到自然醒……这是不少高三毕业生
高考前的“理想”。

考后放松，无可厚非。复习时，考生紧绷
一根弦，无暇顾及高考以外的事，考后减压是
生理、心理的迫切需要。

高考期间，考生虽精神紧张，但生活规
律。考试一结束，紧绷的弦突然之间松懈下
来，往往会觉得没有生活目标，感觉茫然和无
所适从。为了适应从“超重状态”突然转为“失
重状态”这一心理落差，有些人选择聚餐喝酒、
彻夜打游戏、到KTV狂欢到天亮等，在这个过
程中，太焦虑或太放松都属于“高考后遗症”的
典型表现。

放松无可厚非，但凡事有度，过犹不及。
有医生提醒，考生高考时处于高度紧张的

亢奋状态，体内的应激激素分泌增多，若考完
试后一味放纵，兴奋状态持续过久，这一激素

的分泌量就会下降，人体免疫力减弱，容易引
发感冒、突发性耳聋、肠胃疾病等。放松应该
是一种身体的舒缓，高考后最简单最有效的减
压是睡觉，当然睡觉也要把握好度，过多睡眠
反而容易导致生理紊乱，精神萎靡不振。

如何放松有度，需要家长科学引导、合理
安排。

笔者认为，考后减压，不妨试试这些方
式：在家多陪陪父母，帮父母做做家务，享受
温暖的亲情；出去旅游，体验不一样的风土人
情；发展自己的兴趣爱好，适时增加体育锻
炼；学习一门新的技能，如考驾照、学弹琴等；
适当做一些与自己未来专业有关的准备工
作，参加一些志愿者工作，如参与保护野生动
植物等公益活动。

吃吃喝喝、彻夜狂欢的减压方式并不一定
开心，多做一些有益于身心健康的事情，对自
己的未来和身边人都有积极意义。

□张宝峰/文 雅琦/图

【新闻背景】看晚报，前几天，一个小伙子深夜下班后，边走边
低头玩手机，一不小心上错了楼层，被人误以为是小偷，报了警。（详
见本报7日A09版）

如今，手机正变得越来越好玩，越来越让人离不开、放不下。
很多人患上手机依赖症，成了“手机控”。无论吃饭、走路、乘公交
车，还是开会、上厕所，总是机不离手，习惯性地拿出手机把玩；睡
觉时把手机放在枕头边，与“机”同眠；夜间醒来，第一件事也是拿
起手机；忘记带手机或者找不到手机时，多数人都会感到心烦意
乱、坐立难安，很不适应。

手机能制造快乐，也能招来麻烦。低头玩手机，误了汽车、坐错
火车的事儿并不少见。曾经有一项统计显示，有四成交通意外事故
与司机或行人低头看手机有关。手机甚至成了“指尖上的杀手”。

玩手机时，咱总觉得看张照片、刷个朋友圈能有啥事儿，总以
为麻烦与不幸离自己很遥远，但很多时候，它们会在你不经意间悄
悄降临。这个时候，你以为是在玩手机，其实是在被手机玩。

说白了，手机依赖症是现代社会种种工具依赖症的一个缩
影。包括手机在内，所有的工具都是为了方便人们的生活。如果
我们过度依赖手机，时间被手机碎片化，生活被手机扰乱，那么，我
们就会慢慢被手机绑架。

屏幕永远不如现实真实、精彩。网络时代不“低头”，并不是屏
蔽网络，扔了手机，而是认清手机于己的意义，从而控制使用手机
的时间，不该玩的时候咱不玩，不沉溺于手机。非常赞同一句话：

“如果你连手机都控制不了，又怎么能控制得了自己的人生？”

考后减压，别只看眼下

考完，除了疯玩还有啥

玩手机还是被手机玩？


