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宣稱可快速緩解腦疲勞、改善記憶力、提高睡眠質量、減輕
考前焦慮……隨着內地高考、中考臨近，北京、四川、安徽、吉

林等多地醫院陸續推出了面向考生的高壓氧治療服務。不少考生前往體驗，希
望通過 「吸氧」 來緩解壓力。有學生體驗後表示 「出來後感覺整個人都很輕
鬆」 ，在社交媒體上，亦不乏 「高壓氧艙等於腦力充電寶」 等相關宣傳。

對此，有專家表示，高壓氧治療屬於醫療行為，並非適用於所有考
生，只有出現明顯腦疲勞症狀的考生才需要考慮。高壓氧並非 「一吸就
靈」 的應試神器，考生家長勿迷信偏方。如果沒有相關症狀或症狀輕微，
可優先考慮睡眠管理、適度運動、營養調整等方式緩解壓力、減輕焦慮。

大公報記者 江鑫嫻

據了解，高壓氧治療是指人們在超過1個標準大
氣壓的密閉高壓氧艙內，通過吸入純氧或高濃度氧來
治療疾病的方法。治療過程分加壓、穩壓吸氧、減壓
三個階段，通常約為1.5-2小時，加壓時可能出現耳
朵悶脹，類似坐飛機的感覺。

北京朝陽醫院高壓氧科主任醫師張奕介紹，考生
在備考階段，大腦長時間處於高度緊張和高速運轉的
狀態，耗氧量會大幅增加，腦缺氧後就易出現精力
差、入睡困難、多夢易醒、記憶力下降等腦疲勞表
現。 「從這一機制出發，高壓氧療可通過改善腦氧
合，幫助緩解腦疲勞。」

有家長和考生表示，之前通過社交媒體了解到高
壓氧艙可能有紓緩身心的作用，所以特地試一試。還
有學生在體驗後表示， 「過程很安靜，沒有不適，出
來後感覺整個人都很輕鬆，希望通過治療可以晚上睡
個好覺。」

接受治療前 須經專業評估
不過，高壓氧並非 「一吸就靈」 的應試神器。張

奕特別提示，高壓氧治療屬於醫療行為，並非適用於
所有考生，只有出現明顯腦疲勞症狀的考生才需要考
慮。如果其他干預方式效果有限，接受高壓氧治療前
也必須由專業人員評估，排除禁忌證（如未控制的氣
胸、肺大泡、活動性出血、嚴重鼻竇炎、嚴重感冒鼻
塞等）後才能進行。

此外，高壓氧治療的時機也同樣需要注意。張奕
表示，如有治療需要，從考前一個月就可以開始，但
不建議臨近考試前才做。需要留意的是，高壓氧治療
最常見的副作用是耳痛，少數患者可能出現耳氣壓

傷，通常停止治療後幾天內即可恢復，不會損害聽
力。 「但如果是考試前一天才進行高壓氧治療，一旦
出現不適，將沒有足夠的恢復時間，反而可能影響考
試狀態。」

科學紓壓 慎選「備考神器」
另有專家提醒，氣胸、嚴重的肺氣腫、中耳炎急

性期以及未經控制的高血壓患者是嚴禁使用高壓氧艙
的。不當操作極易造成耳膜穿孔、鼻竇氣壓傷，甚至
引發神經性氧中毒。

多位相關醫生亦建議，考生和家長不必 「迷信」
高壓氧艙所謂的 「提升記憶力」 的功效。高壓氧治療
雖然能改善大腦生理狀態，但它無法直接提高分數。
很多時候，是家長把自己的擔憂投射到了孩子身上，
進而急於尋找各種 「特殊手段」 。日常生活中，幫助
考生緩解疲勞、科學減壓的方法其實有很多，比如保
證睡眠、定期進行有氧運動、多去戶外曬曬太陽，都
能有效排解壓力。但要特別警惕的是，不要迷信所謂
的 「備考神器」 ，大多數是心理安慰劑，缺乏實質的
證據。與其依賴外物，不如調整作息。

嚴打作弊 多省考場升級「智能安檢門」
隨 着 高 考 臨

近，多地召開會議
或發布文件部署高
考工作，要求做好
保障工作，強化入
場安檢、繼續嚴打

高科技作弊、嚴厲治理和打擊 「高
考移民」 等。多地進一步加強金屬物

品的檢測，會在考點入口處通過智能安檢
門檢查考生是否攜帶各種禁帶物品。在考場門口，

監考員在視頻監控下利用金屬探測儀對考生再次進行
禁帶物品檢查。考試中途考生經允許離開考場後返回
時，還要再次安檢。

據悉，今年廣東省普通高考繼續實行 「2+1」 安

檢模式，即考生進入考場須經過兩次金屬探測儀和一
次智能安檢門檢測。在安檢過程中如查出攜帶手機、
智能眼鏡、智能手錶等違禁物品，考生須當場配合登
記個人信息並按規定存放。所有佩戴或攜帶眼鏡的考
生需在視頻監控下自行摘下眼鏡，由監考員實施專項
檢查。

河南省要求，依法嚴厲打擊各類涉考涉招違規行
為和違法犯罪活動；繼續實行並強化 「無聲入場」 ，
所有考點配備、升級 「智能安檢門」 ，堅決防止攜帶
高科技作弊工具等考試違禁物品入場。

湖南省高考亦將繼續實行智能安檢門安檢＋人工
安檢的 「雙安檢」 模式。按照規定，拒不配合安檢的
考生，監考員有權阻止其進入考室。

大公報記者江鑫嫻

責任編輯：王夕子 美術編輯：蕭潔景

高考生「吸氧補腦」專家：非一吸就靈
新聞熱話

【大公報訊】記者敖敏輝廣州報道：4日，
在2026廣州國際數智裝備與人工智能展覽會
上，廣州市南粵航空航天科技創新研究院（AI太
空基地）展位成為熱門。記者在現場看到，AI太
空基地展位以圖片和實物的形式展出了中國航天
事業取得的成就。其中，按照一定比例還原打造
的 「天宮」 空間站、長征三號乙（CZ-3B）運
載火箭，吸引不少觀眾駐足。

記者了解到，AI太空基地位於廣州市黃埔區
天麓湖，在中國航天科技集團、國家衛星氣象中
心、中國衛星導航定位協會、中國宇航協會、廣
東省氣象局、廣州氣象衛星地面站等單位指導下
於2021年成立，致力於青少年航空航天科技教
育創新工作。基地融科研和科普於一體，作為廣
州氣象衛星地面站和中國四個骨幹氣象衛星接收
站之一，負責承擔氣象衛星發射的入軌跟蹤、在

軌測試、衛星測控測距等任務。
展區負責人表示，基地成立五年來已經接待

了約9萬名前來參觀、實踐的青少年，其中，來
自港澳地區的研學學生超過1萬名。基地還不斷
拓展航天科普的內容和形式，比如，與香港的科
技公司合作，舉行大灣區航天創客大賽，模擬月
球和火星探測等。未來基地將不斷更新升級研學
形式和內容，讓廣大航天愛好者有更好的體驗。

航空航天研學熱 穗「AI太空基地」受捧

▲

AI
太
空
基
地
展
位
工
作
人
員
展
示
廣

州
氣
象
衛
星
地
面
站
工
作
原
理
。

大
公
報
記
者
敖
敏
輝
攝

調節心態
考前出現緊張、焦
慮、浮躁、壓力大等
情緒均屬於正常生理心
理反應，不必過度恐
慌、自我否定。考生要
學會自我調節、自我
放鬆，保持平常
心，盡力而為就是
最好的狀態。

隨着中高考臨近，醫院裏因考試壓
力而焦慮的考生增多。不少家長也直呼
「睡不好、吃不下」 。浙江大學醫學院
附屬精神衞生中心（杭州市第七人民醫
院）青少年心理專家江小英表示，備考

期間有些家長過於小心翼翼，讓家庭處於 「靜
音」 模式。其實這種過度 「關照」 會加重孩子心
理負擔。

醫學研究表明，偶爾少睡一點不會影響大腦
發揮，真正影響狀態的是對 「睡不着」 的焦慮。
浙江中醫藥大學附屬第二醫院精神衞生科副主任
醫師鄒瑩介紹，可以嘗試建立 「睡眠儀式」 緩解
壓力。例如，盡量在晚上11點前躺下，不強迫自
己必須睡着；睡前1小時洗熱水澡，調暗燈光。浙
江大學醫學院附屬兒童醫院臨床營養科主任醫師
馬鳴建議，可從調節神經遞質、穩定血糖、補充
助眠營養素三方面入手縮短入睡時間。

考前許多考生會對複習效果和考試結果反覆
焦慮。專家表示，適度的緊張和焦慮有助於保持
大腦的興奮狀態，提高注意力的集中程度。考生
應允許自己有適度焦慮。同時，可進行一些輕鬆
的活動，通過聽音樂或觀看喜劇電影、疾步走40
分鐘等來緩解壓力。

專家表示，只有家長穩、孩子才能穩，越到
衝刺階段越需要家長幫助孩子一起穩飲食、穩作
息、穩情緒。比如，不全程緊盯、不頻繁干涉孩
子的複習安排，和孩子一起減壓，讓孩子知道備
考路上他不是孤軍奮戰。 新華社
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家長過度「關照」
反加重孩子心理負擔
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2026年全國統一高考將於
6月7日開考。曾經，大學錄取
通知書只是一張蓋着公章的通
知函，但近些年，越來越多的
高校在錄取通知書、開學禮包

上爭相出奇，比科技、比工藝、比材
料，到最後往往變成經費負擔。據公開
信息，2025年，上海交通大學本科錄取
通知書禮盒人均約花費112元（人民
幣，下同），復旦大學錄取通知書及禮
盒採購成交金額80萬元，人均約200
元。

在二手平台上，大公報記者還看到
多人以1000-2000元的價格轉賣2025
年中國海洋大學錄取通知書禮盒。禮盒
特別之處在於一枚裝着南極科考團採集
海水的吊墜，被稱為 「最浪漫的錄取通
知書」 。對此，教育部提出，推動高校
錄取通知書回歸 「一頁紙」 ，堅決糾治
奢華錄取通知書、新生禮盒等不良風
氣。

另外，關於治理違規招生行為，教
育部要求各地認真履行屬地監管責任，
指導高校持續優化專業（組）設置，進
一步加強和改進特殊類型考試招生工
作。指導各地會同有關部門加大涉考涉
招培訓機構治理，堅決打擊虛假宣傳、
高價收費、組織詐騙或作弊、擾亂考試
招生秩序等違法違規行為，切實維護考
生和家長合法權益。 大公報記者江鑫嫻
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▲近日，在合肥一中瑤海校區，高三年級學生迎
來高考前的 「最後一課」 。 中新社

規律作息
考前盡量避免熬夜刷

題、通宵複習、晝夜顛倒，
避免大腦過度疲勞、精神萎
靡。保持規律作息，保證每
日八小時充足睡眠，盡

量每晚十點前休
息。

▶隨着內地高
考 、 中 考 臨
近，多地醫院
陸續推出了面
向考生的高壓
氧治療服務，
吸引許多考生
前往體驗。

科學飲食
考前飲食以清淡、衞

生、規律、均衡為總原
則。考前及考試期間應避
免食用生冷刺激、油膩辛
辣、隔夜變質、從未吃過
的新品種食物等，最大限

度規避急性腸胃炎、
食物過敏等突發狀

況。
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細節防護
根據天氣及時
增減衣物，保
持居室與學習場
所通風，預防季
節 性 呼 吸 道 疾
病。注重個人衞
生、勤洗手，降
低染病風險。

勞逸結合
考生在學習間隙要主動起
身活動，適當拉伸肢體、
走動放鬆，促進全身血液
循環，緩解身體疲勞。考
前可以進行散步、慢走等
溫和運動。同時科學

用眼。

▲廣州
市某高考
考點設立

升級版的智
能安檢門。

大公報記者
江鑫嫻整理
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高壓氧治療不是人人適用 考生家長勿迷信偏方

▲四川省成
都市第一人民醫
院高壓氧科負責
人操作高壓氧艙
治療儀。 新華社
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