
2026年8月31日 星期一

14
责编 刘学勤 美编 邱巍 校对 刘明

健康 城 市 更 新 读 本

视力篇
拼豆女孩近视加深50度

开学前，妈妈带着希希（化名）去

测视力，原来只有50度的近视，一个

暑假过去，双眼近视已经100度了。

“我还控制她玩电子产品的时

间，度数怎么涨得那么快？”妈妈想不

通。

细问才知道，可能跟拼豆有关。

这个假期希希迷上了拼豆，只要进入

拼豆店，会连续坐几个小时。“她喜欢

各种迪士尼卡通形象，做了一款挂在

包包上还不够，想把所有图案做齐。”

希希妈妈说，想着孩子喜欢又可以练

练专注力，就没有制止。

“不管是拼豆、串珠，还是乐高，

这些动手能力的爱好和看电子产品

及阅读书写一样，大多需要近距离、

长时间用眼，这些都是影响视力健康

的重要因素。”浙江大学医学院附属

第二医院眼科中心视光中心主任、主

任医师倪海龙说。他曾经做过掐丝

珐琅书签，两小时体验制作下来，眼

睛很疲累。

所以，他建议，无论做什么手工

活，一旦需要聚精会神的时候，大家

可以适当地走走神，给眼睛松绑，

20～30分钟可以停下来歇歇，多眨

眨眼，起来走走，抬头看看远处。

事实上，暑期远视储备减少、近

视度数增长的儿童青少年还不少。

即将开学，如何带着好习惯进入

校园。倪海龙提醒，不少学校书面作

业减少，但设置了阅读作业。大量看

书不等于科学阅读，家长要做好读物

筛选，减少不必要的闲书，遵循“20—

20—20”护眼法则，让孩子眼睛间歇

休息调整。“儿童智能手表的风险被

严重低估，这两年它的功能越做越

多，小学3～6年级是近视增长最快

的年龄段，屏幕尺寸小，长时间近距

离用眼带来的危害会成倍放大。”倪

海龙建议家长给孩子配置基础款。

保护视力的最好方式，自然是跟

大自然亲近。“即使在校园，我们也应

该利用课间时间，尽快走出教室，活

动活动，别只顾着看书刷题。”

睡眠篇
不是不想睡，而是睡不着

“提前一周调作息就好了。”很多

家长这样想，但现实往往事与愿违。

小王（化名）是准高一学生，中考

考入了理想高中，妈妈兑现承诺给他

买了部手机。拿到手机后，小王像是

打开了新世界的大门，每天玩到凌晨

三四点，一觉又睡到下午三四点才起

来。

“这个暑假过得太爽了。”小王感

叹的同时，也在担心即将到来的军

训，“说不定天没亮就让我们起床，那

个点我可能才刚睡下。”

妈妈建议他硬睡，但小王躺在床

上难以入眠，心里总记挂着手机，趁

妈妈不注意又偷偷玩。有一次半夜

他被抓了个正着，母子俩大吵一架，

都气得没睡着。

浙江大学医学院附属精神卫生

中心心身三科主任医师江小英分析，

暑假里，孩子不需要早起上学，没有

考试压力，生物钟自然往后推移，凌

晨入睡、中午起床成为常态。“这种紊

乱会影响褪黑素分泌节律，打乱整个

昼夜节律系统。当大脑习惯了凌晨

才进入深度睡眠，突然要求它在晚上

10点前关机，就像让一台高速运转的

机器瞬间急刹，生理上是抗拒的。”她

进一步解释，睡眠紊乱本身还会加剧

情绪问题，形成恶性循环，睡不好，情

绪差，就更不利于睡眠了。

江小英说，如果孩子以前睡眠不

错，暑假里单纯因为电子产品使用、

熬夜等导致作息紊乱，没有其他情绪

问题，那主要是睡眠节律紊乱。调整

起来也相对不难。她指导采用阶梯

式循序渐进的方式调整作息：前两三

天提前15到30分钟上床；固定起床

时间，白天的光照和运动能帮助重置

生物钟，早起消耗精力后，入睡时间

自然前移。此外，睡前一小时远离电

子屏幕、白天增加户外活动，这都是

改善睡眠的有效方法。

情绪篇
不是矫情，是心理困境

小周（化名）是初二女生，成绩不

错，性格偏内向。临近开学这周，她

开始频繁喊肚子疼、头晕，早上起来

还偶尔犯恶心。妈妈带她去医院查

了肠胃，结果一切正常。可到了晚

上，小周又窝在沙发上抹眼泪，小声

嘟囔：“我不想开学，我不想回学校

……”妈妈又心疼又着急，脱口而出：

“你怎么回事？大家都开学，怎么就

你这么多事？”

小周不再说话了，默默回了房

间。但第二天，她又说头疼，躺在床

上不肯起来。

这样的场景，最近在很多家庭里

轮番上演。孩子说身体不舒服，家长

的第一反应往往是怀疑：是真病还是

装病？是想逃避上学在找借口吧？

当孩子遇到解决不了的困难时，

焦虑、抑郁等情绪往往会转化为躯体

化症状表现出来。头晕、手抖、恶心、

肚子痛，这些不是装出来的，而是情

绪的外在表露。“家长首先要相信孩

子当下的感受是真实的，哪怕查不出

器质性问题，疼痛感本身也是真实存

在的。”江小英说。

那如何区分真病还是情绪问

题？江小英给出了清晰的判断路径：

首先看是不是第一次出现。如果是

首次出现躯体不适，一定要先去综合

性医院做身体检查，排除器质性疾

病。如果检查无异常，且孩子同时伴

有烦躁、焦虑、睡眠障碍等表现，才考

虑躯体化症状的可能。如果类似情

况反复出现、既往检查已排除身体疾

病，则更倾向于心理因素。

但比判断病因更紧迫的，是家长

的回应方式。江小英建议先共情，再

分享：“我知道你快开学了，心里的压

力会有点大。以前开学的时候，爸爸

妈妈也会担心和焦虑……”

对于高敏感型、平时就容易焦虑

的孩子，江小英说，每天要留出一定

的亲子沟通时间，让孩子释放情绪，

家长要做好情绪“容器”，能为孩子的

情绪反应兜底，给他们一个安全的心

理空间，让他们知道：我的感受被接

纳，我不是一个人在面对。

据《钱江晚报》报道

“我不想开学”，初二女生频繁头晕、肚子疼，检查却一切正常

医生：这不是矫情，也不是装病
“孩子们即将开学，喜大普奔！”朋友圈里，家长们正在为“解放”欢天喜地地倒计时。可在另一边的世界里，孩子们正经历着一场悄无声

息的心理硬仗。随着开学钟声临近，焦虑、视力下降、作息紊乱等问题集中爆发。

近期，全国多家医院的心理科、眼科门诊都迎来小高峰。医生们发现，暑假越放松，开学前还债就越狼狈。这不是矫情，也不是装病，而

是孩子面对环境转换时候，生活节律和情绪调节的真实反应。记者邀请了相关专家，整理了一份“开学综合征应对指南”。


