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健康 城 市 更 新 读 本

调整作息，“叫醒”阳气

“晚睡晚起打乱了人体阳气正常

的出没节律。”江苏省中医院消化内

科主任徐陆周说，晚上不睡，阳气无

法按时内收，还会耗伤阴血；早上不

起，阳气无法按时生发，一整天都昏

沉无力。

开学前一晚才早睡，往往会在床

上翻来覆去、越躺越焦虑。徐陆周建

议，开学前一周每天比前一天分别早

睡、早起15分钟；起床后先做几个拉

伸动作，如双手向上托举、伸展全身、

转动脖子，疏通肺经阳气，再喝杯温

水，唤醒脾胃阳气。

专家提示，小学生、中学生每天

最好分别睡够10小时和9小时；中午

再闭目养神20分钟，有助于恢复精

力。

健康用眼，内调外护

暑假里手机、平板轮番“轰炸”，

开学后又要长时间看书、写字，让眼

睛无暇“喘息”。北京市昌平区天通

苑南社区卫生服务中心主任医师杜

栩名说，中医认为“久视伤血”，加之

儿童气血生化能力有限，气血亏虚，

眼睛就容易疲劳甚至近视。

缓解眼疲劳、眼睛干涩，中医有

一套内调外护的方法。

杜栩名介绍，“外护”包括：每日

早晚按揉睛明穴、四白穴、太阳穴各5

分钟，以局部酸胀为宜；两手搓热捂

住闭着的双眼，反复5至10次；晚上

用温热毛巾敷眼5分钟；每近距离用

眼20分钟就抬头看20英尺以外的远

处至少20秒。

“内调”则是指饮用枸杞菊花茶

帮助清肝明目。如果孩子容易上火、

眼干明显，还可同时加入适量金银

花，增强清热效果。

注重防护，扶正避邪

开学后教室、宿舍人员密集，聚

集性疫情风险随之增加。中国疾控

中心病毒病所研究员陈操提醒，学校

应坚持晨午检和通风消毒，严把饮用

水和食堂卫生关，师生也应如实报告

健康状况。

家庭成员的自我防护更不可

少。首都医科大学附属北京中医医

院院长刘清泉从中医角度给出“避邪

气、养正气”的思路：增强抗病能力，

同时减少病邪入侵。例如，在人多处

佩戴口罩；饭前便后用流动的水和肥

皂洗手；生冷瓜果洗净后再吃；少吃

生冷油腻和甜腻食物；以山药、小米、

南瓜等养胃食材熬粥或煲汤食用。

专家还提示，一旦出现发热、口

腔疱疹、手足皮疹、持续腹泻或咳嗽，

应及时就医并居家休息。

挺直腰杆，科学护脊

开学后，孩子一天好几个小时坐

着听课、写作业，脊柱的压力不小。

首都医科大学附属北京儿童医院骨

科主任郭东说，不良坐姿可能引起脊

柱一过性的“姿势性弯曲”，对于患有

特发性脊柱侧弯的孩子来说，还可能

加重侧弯。

“保持良好坐姿对脊柱健康有

益。”郭东说，正确坐姿是保持胸口离

桌沿一拳、眼睛离书本一尺、握笔离

指尖一寸、双脚稳稳踩地，同时，家长

日常应监督孩子每坐45分钟便起来

活动5分钟。

专家提醒，当孩子进入生长发育

高峰期，家长一旦发现孩子双肩不等

高、弯腰之后背部左右高低不一、腰

线不对称、身体习惯性向一侧倾斜等

异常情况，应带孩子前往正规医院接

受影像学检查和专业评估。

开学季，给孩子做好健康储备

暑假结束，今天终于开学了，可不少孩子还处在“晚上不睡、早上不起”

“刷手机、打游戏”的假期模式中。

多位医学专家从作息、护眼、防疫、护脊等方面为家长支招，帮孩子健

康从容迎接新学期。

逐渐早睡恢复节律

北京安贞医院睡眠医学中心副

主任医师吴昊介绍，生物钟的调整与

维持通常需要1至2周。

他建议，孩子入睡与起床的时间

可以每天提前15分钟，逐步调整。吴

昊解释，深睡眠阶段关乎生长激素分

泌与记忆力巩固，而生长激素分泌的

高峰期集中在晚间22点至凌晨2点，

因此家长最好保证孩子在此时间段

进入睡眠状态。

他还提示，家长应当做好榜样，

陪同孩子养成稳定规律的作息。如

果家长哄睡孩子后，在一旁刷手机，

手机光线带来的刺激和开启小夜灯

效果相近，都会破坏孩子的睡眠结

构。

同时，调整生物钟不能只着眼于

早睡，白天适度运动、多接触光照，同

样能够改善夜间睡眠质量。

改变假期饮食习惯

暑假期间，不少孩子的饮食规律

被打乱，三餐时间不固定，不少孩子

直接跳过早餐。长此以往，不仅影响

营养摄入，还会打乱肠胃的生物钟。

规范饮食结构，应告别高油、高

糖、高盐零食，回归三餐规律，多吃蔬

菜、水果、优质蛋白（鸡蛋、牛奶、瘦

肉、豆制品），少吃外卖、生冷食物、不

洁零食，不暴饮暴食。

循序渐进恢复运动

暑假期间，不少孩子户外活动时

间大幅减少，体能明显下降。开学

后，体育课、课间操以及各类校园活

动都需要良好的体能支撑。专家提

醒，恢复运动一定要循序渐进，避免

突然进行高强度锻炼造成运动损伤。

开学初期先从慢跑、拉伸、广播

操等温和运动开始，逐步提升运动

量，避免突然高强度运动。

体育课、活动前须热身，活动关

节、拉伸肌肉；穿舒适运动鞋、运动

服，不佩戴尖锐饰品，不在走廊、楼梯

追逐打闹。

实验课、体育课严格听从老师指

导，规范操作器材；上下楼梯靠右行，

不推搡拥挤，防范踩踏、磕碰风险。

调节孩子心理状态

逐步收心，减少焦虑：开学前1周

减少娱乐活动，循序渐进完成作业、

预习功课，降低心理落差；家长多鼓

励沟通，不指责施压，帮助学生建立

学习信心。合理规划学习生活：制定

简单可行的新学期计划，明确目标，

循序渐进投入学习，避免过度紧张。

及时疏导负面情绪：出现焦虑、

烦躁、厌学等情绪，及时与老师、家

长、同学沟通，严重时寻求学校心理

辅导老师帮助。

综合新华社、央视报道

如何告别“假期综合征”【相关】

开学在即，各地做好各项准备工作，迎接新学期的到来。 新华社发做好健康储备帮孩子迎接新学期。


