
开学季正值夏秋交替，昼夜温差加
大，托幼机构和学校作为人群密集场
所，应重点预防呼吸道和肠道传染病。

黄晓东提醒，秋季是流感等呼吸道
传染病、诺如病毒等肠道传染病的高发
期。学生应做好手部卫生，遵循“七步洗
手法”，在饭前便后、接触公共物品后用
流动水和洗手液洗手；保持环境通风，
教室、宿舍每日开窗通风2次至3次，
每次不少于30分钟；在传染病高发期，
到人流密集场所应规范佩戴口罩。

肠道传染病的防护，核心在于切断
“粪—口”传播途径：保证食物彻底煮
熟，不喝生水，不吃未洗净的水果；定期
清洁消毒玩具、书包、餐具等常用物品。
一旦出现发热、呕吐、腹泻等不适症状，
应居家休息，不要带病上学。

接种疫苗是预防流感、水痘、麻疹
等疾病最经济有效的手段，无接种禁忌
的学生建议按时接种，构建自身免疫
屏障。

每一次开学都是成长路上的重要
里程碑。从假期到学期的过渡，本质上
是一次身心系统的重启。它考验的不仅
是学生的适应能力，更是家庭的教育智
慧和社会的支持体系。愿每一位学生都
能顺利完成这次身心“软着陆”，以饱满
的精神状态，迎接充满希望的崭新
起点。

传染病预防
筑牢校园健康屏障

循序渐进重置生物钟，逐步恢复锻炼，做好心理调节，从假期到新学期无缝衔接

不必“硬切换”身心“软着陆”

每年 8 月底到 9 月初，学生群体都会经
历一次隐形的“时区切换”——从假期的松
散节律切回校园的固定课程表。这种切换不
只是心理层面的收心，更是睡眠、营养、视
力、运动、免疫与情绪的重排，对不少学生
来说是场不小的身心考验。

调适的过程是一场需要耐心与方法的
“软着陆”。本期“养生堂”邀请泉州市第一
医院儿科主任医师杨绿绿和南安市妇幼保
健院院长、儿科主任医师黄晓东为家长和孩
子们提供开学前“身心软着陆”的意见和建
议。 □融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

“最近几天，孩子每晚都熬夜赶暑假作
业，想调整作息的计划全泡汤了。”这样的
无奈，是许多家庭共同的困境。假期里熬夜
追剧、赖床不起、昼夜颠倒的作息，是开学
不适的重要诱因。生物钟紊乱会导致精神
萎靡、注意力不集中、焦虑。

其实，青少年暑期适度晚睡属于正常
的生理现象，不必过于紧张。杨绿绿分析
道，青少年大脑昼夜节律中枢对光线更敏
感，青春期后，褪黑素分泌自然延迟2小时
至3小时，本能偏向晚睡晚起，加上前额叶
自控功能要到约25岁才成熟，屏幕刺激会
进一步把入睡点往后推。所以，开学前突然
要求孩子在22:00睡觉，身体自然难以适
应，表现为躺下不困、晨起头痛、白天反应
迟钝。

睡眠是学生健康调适的核心支点。夜
间是生长激素分泌高峰，也是记忆巩固与
情绪调节的关键窗口。家长要从睡眠上帮
孩子逐步做好调适。

“改变作息规律不是一蹴而就，需要循
序渐进。”黄晓东建议，对于没能养成早睡
早起习惯的孩子，可将入睡时间一点一点
地前移。开学前几天，可以每天比前一天早
睡15分钟、早起15分钟，数日即可把生物
钟拉回上学模式。哪怕前一晚没睡好，也要
按既定时间起床，避免白天补觉把节律再
推后。

同时，调适阶段，固定起床时间是锚
点，这比固定入睡时间更重要。晨起第一件
事就是拉开窗帘，让自然光抑制残留的褪
黑素，帮大脑“开机”。早晨可多晒晒太阳，
帮助人体重置生物钟。暑假午睡以30分钟
至40分钟为宜，下午3点后不再午睡。

在睡眠时长上，中国疾病预防控制中
心明确建议：小学生每天保证 10小时睡
眠，初中生9小时，高中生8小时。

杨绿绿提醒，睡前1小时要做好“数字
宵禁”。手机、平板蓝光会直接抑制褪黑素
分泌。睡前1小时停止所有非必要的电子
屏幕使用，用阅读纸质书、听轻音乐、温水
泡脚、简单拉伸运动替代。卧室光线调暗，
环境暗下来后，孩子更容易入睡。

生物钟重置
每天早睡早起15分钟

“开学第一天，我家孩子莫名其妙一直哭
闹。”每年开学季，类似的求助都会涌向儿童心
理门诊。黄晓东指出，开学初，孩子可能出现赖床
不起、莫名发脾气，甚至出现头痛、腹痛等躯体症
状，这些表现背后往往隐藏着开学焦虑的信号。从神
经科学角度看，假期松弛状态与开学紧张模式的切
换，会引发负责计划控制的前额叶皮质与掌管情绪的
边缘系统展开拉锯战。

杨绿绿表示，临近开学，孩子确实容易出现心理不适
应，这些情绪是可以调节的。首先，家长要保持稳定的情绪，
可以帮助孩子通过写情绪卡片、绘画、角色扮演、写心情日
记等方式，学会识别、接纳和表达情绪。同时，要多听孩子的
倾诉、少批评，不把“别人家孩子”挂在嘴边。

值得一提的是，秋季开学环境更为复杂：学生需应对更
高难度的课程，重建社交圈，或面对好友分班、老师更换等
变化。此外，秋季日照缩短、天气转凉，会影响血清素等神经
递质平衡，成为学生情绪波动的生理诱因。

黄晓东建议，可采取渐进式调节法：早餐增加蛋白质摄
入量，晚餐减少碳水化合物摄入量；可通过给好朋友打电话
聊聊新学期计划、提前认识新同学等社交预演，减少对陌生
情境的恐惧。

体育运动是治愈敏感心态的一剂良药。“体育运动可以
带来最好的锤炼教育、挫折教育、成长教育。”杨绿绿建议，
孩子每天应进行40分钟左右的户外活动，在引导孩子进行
体育运动时，要注重“光、视、形”三个要素，运动要见阳光，
以缓解学习用眼的视力压力，塑造健美健康的体型。

如果孩子已出现相关症状，家长首先应认真倾听他
们的烦恼，给予足够的信任和心理支持，共同讨论应对
办法。大多数孩子的症状可在积极引导下自行缓解，但
如果症状持续两周以上无好转，如出现持续失眠、
食欲明显下降、拒绝上学或情绪极度低落等情况，
需要及时就医进行专业评估。

心理调适
渐进式调节法缓解焦虑

每年开学前，医院视光学中心总会迎
来一波配镜高峰。一个假期过去，不少孩子
开始眯眼看东西，近视度数悄然增长。据国
家卫生健康委最新统计，我国儿童青少年
总体近视率为51.9%，防控形势严峻。

“近距离、长时间盯着电子屏幕，会让
眼睛的睫状肌持续处于紧张收缩状态，导
致视疲劳，加速眼轴变长，而眼轴一旦变
长，近视就不可逆。”黄晓东强调，学生应牢
记“20—20—20”护眼法则：近距离看书、
写字、看屏幕，每隔20分钟，要抬头看向20
英尺（约6米）外的远处，至少保持20秒。读
写姿势做到“三个一”：眼睛离书本一尺，胸
口离桌沿一拳，手指离笔尖一寸。

在电子产品使用时长上，杨绿绿建议：
2岁以下儿童不接触电子屏幕；3岁至6岁

儿童使用手机、电脑等电子产品，每天不超
过15分钟；小学生每天累计使用电子产
品不超过 30 分钟，中学生不超过 40 分
钟，且需分时段进行。不在躺卧、走路、乘
车时看手机，不在强光或暗光环境下使
用电子产品。

更重要的是，医学研究证实，每天累计
2小时的户外活动光照，能有效抑制眼轴变
长，降低近视发生率，其效果远超各类护眼
产品。自然光可以刺激视网膜释放更多多
巴胺，帮助延缓眼球过度伸长。

国家卫生健康委《近视防治指南（2026
年版）》提出，自幼儿园阶段起，应定期检查
视力、屈光度数、眼轴长度和角膜曲率等。
开学前，应为孩子进行一次全面的视力检
查，及时发现假期用眼对视力的影响。

视力守护
给眼睛“放个假”

假期里大吃大喝，
零食、甜饮、夜宵不
断，加上三餐错位，会
让血糖波动变大、肠
道菌群紊乱，反过来
加 重 困 倦 与 情 绪 不
稳，让许多孩子感到

“吃累了、吃虚了”。
开学之初，科学饮

食是恢复精气的关键。
中国疾病预防控制中心营
养与健康所发布的《中国
居民早餐行为白皮书》指
出，26.5%的调查对象早餐

仅食用1类食物，结构单一的
现象普遍。专家一致认为，早

餐提供的营养和能量应占全天
的25%至30%，一顿好早餐的核
心是“丰富多样”，建议包含3种

至5种食材，覆盖谷薯类、优质蛋白
和蔬菜水果三大类。

黄晓东建议，学生早餐遵循“主副
搭配、干稀平衡”，主食配一个鸡蛋、一

杯牛奶或豆浆，以及少量蔬菜或水果；午

餐的主食、优质蛋白与蔬菜按体
积1∶1∶2的比例搭配；晚餐注意
口味清淡，避免油腻和过多产气
食物，七分饱即可。主食注意粗细
搭配，用糙米、小米、杂豆等代替
部分精米白面，避免血糖急升急
降带来困倦和注意力下降。蛋白
质优选鱼肉、瘦肉、蛋及豆制品，
它们所含的酪氨酸有助于合成多
巴胺和去甲肾上腺素，能够维持
思维敏锐。

杨绿绿提醒，近视、超重肥
胖、脊柱弯曲异常、心理健康问题
等学生常见病，背后有不少共同
的风险因素，如户外活动太少、睡
觉不规律、营养不均衡、和父母交
流少等。对这些“共同的病根”一
起进行调理，就能同时预防多种
健康问题，实现多病共防。

家长应帮助孩子告别高油、
高糖、高盐零食，回归三餐规律。
孩子的每天饮水量不少于 1500
毫升，以温白开水为佳，少喝含糖
饮料。如需加餐，可在上午10点

和下午3点左右分别安排
一次小加餐，选择酸奶、原
味坚果等。

营养餐桌
从吃好早餐开始

假期里，部分学生居家久坐、运动
断档，出现体能下滑、下肢乏力、心肺功
能减弱等情况，开学后一上体育课，就
心慌、气喘，甚至发生运动损伤。

黄晓东强调，开学前，要循序渐进
增加运动量。开学前数日，每天保持30
分钟至40分钟的温和活动，比如慢跑、
跳绳、广播操、拉伸等。运动前，做5分
钟至10分钟的热身准备，活动关节与
肌肉。锻炼时，穿透气运动鞋，不戴尖锐
饰品。通过逐步恢复运动，回到“每天中
高强度身体活动≥1小时”的状态。开学
后，课间要走出教室，活动10分钟。

杨绿绿指出，坚持每日一定量的体
育锻炼，有助于迅速调整作息时间。同
时，体育运动要有全面性，包括个人运
动、集体运动、娱乐运动等。家长要循序
渐进提升孩子的运动能力，注重培养孩
子在团队活动中收获集体荣誉感，这有
利于孩子的心理健康。

值得注意的是，状态恢复后，有效
运动时的心率需要达到一定标准，才能
起到较好的锻炼效果。计算公式为
（220-年龄）×60%至70%，以12岁学
生为例，运动时心率维持在125次/分
钟至146次/分钟。

运动锻炼
激活身体“能量开关”

【本期医学指导】

杨绿绿 泉州市第一医院儿科主任
医师，中国医师协会医学遗传医师分会
儿童遗传病专业委员会委员，中华医学
会儿科内分泌遗传代谢学组华南协作
组委员，福建医学会儿科学会小儿内分
泌遗传代谢学组委员，福建医学会儿科
学会保健学组委员，福建医学会内分泌
学会性腺学组委员，从事儿科工作二十
余年，对儿童内分泌疾病及儿童保健工
作有着深入研究。

黄晓东 南安市总医院副院长、南
安市妇幼保健院院长，儿科主任医师，
福建省中西医结合学会儿科分会常务
委员，泉州市儿科学会副理事长。主持
及参与泉州市级科研项目三项，泉州市
刺桐科学传播学者。从事儿科临床 30
年，对儿科常见疾病、疑难病有较丰富
的临床经验，擅长儿童呼吸系统、消化
系统及生长发育疾病（矮小症、性早熟、
肥胖等）诊治。
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睡前睡前11小时不要使用电子屏幕小时不要使用电子屏幕，，用阅读等其他放松方式替代用阅读等其他放松方式替代。。

学生早餐建议主食学生早餐建议主食
配上蛋配上蛋、、牛奶及果蔬牛奶及果蔬

开学前开学前，，应为孩子做一次全面的视力检查应为孩子做一次全面的视力检查。。

体育锻炼有益于身心体育锻炼有益于身心、、情绪健康情绪健康

提前认识新同学提前认识新同学，，可以可以
减少对陌生情境的恐惧减少对陌生情境的恐惧。。

每天比前一天早睡早起每天比前一天早睡早起1515分钟分钟，，数数
日即可把生物钟调整回日即可把生物钟调整回““上学模式上学模式””。。
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