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情绪低落、心慌意乱、无故发
脾气、注意力不集中、和被窝难舍
难分、和电脑藕断丝连、和电视依
依不舍、和手机形影不离……

这些“开学综合征”，您家的
娃中招了吗？

什么是“开学综合征”？
从假期结束到开学初的这段

时间，很多孩子在生理和心理两

方面会出现不同程度消极表现，

一般把这种现象总结为“开学综

合征”。

“开学综合征”一般会持续一

段时间，对孩子的正常学习、生活

造成不同程度影响，但经学校老

师、家长的积极引导和孩子的自主

调节，多数孩子症状会逐渐消失，

不会对身体健康造成大的影响。

如果症状较重或持续时间较

长时，还需寻求专业医师帮助。

让身体适应开学

▶调整生物钟，规律作息
可 以 先 固 定 早 上 起 床 的 时

间，晚上到时间就营造休息的氛

围，让孩子远离电视、电脑的刺激

等，然后督促孩子按时上床睡觉，

睡觉的时间可以逐渐往前提。比

如孩子在假期的时候习惯了晚上

11 点左右上床睡觉，不妨先训练

孩子 10 点 30 分就关灯睡觉，过一

段后再逐渐提前到 10 点，直到恢

复上学期间的正常作息。

生物钟的调整对于孩子来说

可能需要几周的时间，这是很正

常的，也是身体逐渐回归到开学

节奏的过程。

▶合理膳食、饮食调整
对于孩子开学前后表现出的

食欲不振、疲惫困倦的情况，家长

也可以在饮食中做以调整。在保

证给予孩子足够营养的同时，家

长可以适当准备一些清淡爽口、

利于开胃的饭菜。而对于早饭来

说，过多的碳水化合物可能加剧

孩子上午的困倦，更多蛋白质的

摄入是更好的选择。

让内心迎接开学
与生理上的适应相对应的是

心理上的适应，只有孩子真正接

受了新学期的生活，才能顺利完

成新学期所带来的挑战。

▶准备开学用品，营造仪式感
仪式感让平常的日子变得不

同，行为上的不同，可提升内心的

评价。比如晚上吃完饭后，孩子

把书桌收拾好，6 点半准时开始写

作业，如此坚持下去，固定的时间

做固定的事，就是一种仪式感。

开学后，不妨也营造一些新

学期的仪式感，让孩子从心底里

感受到开学的氛围。比如买新的

笔记本，和孩子一起把新书包上

书皮、写好名字，准备新学期每一

个科目需要的笔记本、错题本等

等。这些行为看似很平常，但会

给孩子带来一种感觉，那就是：开

学了，这是一个新的开始，我要开

始新一阶段的学习了。

▶制定新学期的计划
在制定新学期的计划的过程

中，要发挥孩子自身的积极性，家

长起辅助的引导作用，即使是对

于低年级的学生，家长也不能代

劳，而是要给予一定的辅导和帮

助，和孩子一起讨论。

▶拒绝拖延症
成绩不那么理想的孩子，大

多数都有“拖延症”的毛病。

有 很 多 小 事 都 是 孩 子 的 本

分，完全可以自己独立完成，比如

吃饭、穿衣、整理个人物品。当家

长过度代劳的时候，孩子做事就

没那么积极了。

所以说，改变孩子拖延毛病

的第一步，就是让孩子学会自己

的事情自己做。

▶关注孩子开学的心理变化
很多家长可能都会听到孩子

抱怨“不愿开学”，但原因却各有不

同。家长可以多了解孩子内心的

想法，勤于沟通，才能“对症下药”。

听到孩子说不愿开学，家长

的第一反应可能就是“孩子不愿

学习呗”，但实际上，有些孩子可

能并不是抵触学习，而是在学校

与老师或同学的人际关系出现问

题，不喜欢学校的环境。

因此，开学季家长不妨多和

孩子谈谈新学期，刚开学都发生

了什么事，这个学期都有什么计

划 和 安 排 等 。 上 学 并 不 只 是 学

习，还包括了在学校进行自我管

理，与老师同学进行互动交往等

过程。

“开学综合征”是正常现象，

家长们需要进行机智地引导，教

会孩子如何尽快“收心”，以更饱

满的热情开始新的征程。

（本报综合首都教育、山东疾
控、广西疾控等）

□本报记者 陈坤
通讯员 陈文璇

近日，“感冒”多天的 8 岁小男

孩咚咚（化名），被妈妈带到福州市

第一总医院儿科主任严争处就诊，

让妈妈着急不已的是，咚咚“感冒”

后咳得歇斯底里，发作起来根本就

抑制不住。

咚咚妈妈回忆说，前不久咚咚

出现低烧，开始时不时咳嗽，吃了

点感冒药和头孢类抗生素后，也没

见咳嗽好转，反而咳得越来越厉

害，夜间经常咳得上气不接下气。

“你让孩子咳几声我听听。”严

争主任说。话音刚落，还没等妈妈

发话，咚咚就忍不住开始咳起来，

连声咳嗽，咳后发出像“鸡鸣”一样

的咳音。阵咳发作时近 20 声短促

咳嗽，咳得整张脸通红。

“这是痉挛性咳嗽。”严争主任

提醒，检查确诊为“百日咳”。对症

下药后，咚咚顺利康复。

■提醒

百日咳是由百日咳杆菌所致

的急性呼吸道传染病，传染性极

强。未经治疗可迁延 2～3 个月，

故有“百日咳”之称，主要通过飞沫

传播，婴幼儿对“百日咳”更为敏

感。

一旦孩子出现痉挛性咳嗽，以

及咳嗽终止时伴有鸡鸣样吸气的

症状，应警惕百日咳可能，要及时

就医。

调节身心 迎接开学
这些“开学综合征”，您家娃中招了吗

咳嗽像“鸡鸣”这病要小心

□本报记者 廖小勇
通讯员 梁尘

为了给孩子过生日，蔡女士

买了个冰淇淋蛋糕。不料孩子将

干冰塞进刚喝完饮料的瓶子里。

“砰”的一声，男孩左眼瞬间疼痛

流泪，视物不清。近日，厦门眼科

中心眼外伤及眼底病 2 科江国华

副主任医师接诊了一位被干冰炸

伤眼睛的小男孩，经过一段时间

住院治疗，男孩病情好转，出院前

视力也由眼前手动恢复到了 0.6。

干冰常用于食品保鲜，如冰

淇淋蛋糕、冰皮月饼等外带包装

中很常见到。一般情况下，干冰

发生爆炸的可能性不大，但在密

闭的环境中，再加上遇到水，干冰

会因挥发过程不断产生二氧化碳

气体，密闭空间内的压力不断升

高，最终发生物理性爆炸。

蔡女士的儿子就是觉得“仙气

飘飘”的干冰看起来很好玩，便塞

进了瓶子里，并拧紧了瓶盖，最后

导致爆炸产生的冲击力伤到眼睛。

临床上还遇到过直接把蛋糕

和干冰一起放进冰箱内，结果在打

开冰箱时发生爆炸受伤的情况。

■提醒

购买含干冰的食品时，最好

将不用的干冰及时处理，不可将

其放置于封闭的空间内，更不要

让儿童直接接触到干冰，因除爆

炸外，干冰也存在冻伤的危险。

干冰炸了孩子眼睛
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