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应对“开学综合征”，离不开心
理上的调适。“对于有些孩子来说，
开学是个坎儿。”杭州市儿童青少
年心理健康诊疗中心执行主任王
奕權说，家长发现孩子在开学前
后出现负面情绪时，可重点从以
下方面关注孩子的心理状况：一
是日常行为是否有反常表现，且
持续一段时间；二是与老师、同学
以及家人的沟通交流是否顺畅；
三是情绪是否稳定。

“通常来说，关注到孩子一些

持续的异常行为后，要针对问题进
行探究，不能简单认为是叛逆。”王
奕權说，如果孩子的异常行为持续
两周以上没有明显改善，或异常行
为发生一周后情况趋于恶化，应向
学校心理老师寻求帮助，或到专业
医疗机构进行评估。

“对于幼升小、小升初、初升
高的新生，其心理状态和变化需
要重点留意。”广西壮族自治区妇
幼保健院临床心理科主任雷灵
说，“新的校园环境、学习节奏和

社交，会对学生产生一定影响，学
校和家庭都应给予其足够的关注
与支持。”

雷灵建议，家长可适当引导孩
子正面应对不良情绪，通过与孩子
共同准备学习用品、制定学习计划
等亲子互动，帮助孩子做好心理建
设。为防止孩子养成写作业拖延
的不良习惯，家长在开学之初要多
加关注、及时纠正，“父母的以身作
则和陪伴关爱很重要。”

据新华社北京9月2日电

调作息调作息：：早睡早起有规律早睡早起有规律 每日锻炼要保障每日锻炼要保障

“最近几天，女儿每晚都熬夜
赶暑假作业。”杭州市民张芸芸无
奈地说，在暑假最后几天想给孩子
调整作息的计划没能实现。专家
提醒，晚上缺觉、白天犯困，容易引
发“开学综合征”。

开学后，中小学生就要进入
“早起模式”。“改变作息规律不是
一蹴而就，需要循序渐进。”杭州市
第七人民医院睡眠医学科副主任
余正和建议，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，再辅以一些有助睡眠
的行为，如在睡前一小时舒缓情
绪、不使用电子产品等。

“睡眠日记”也是家长帮助孩
子调整作息的科学途径。广西壮
族自治区人民医院睡眠医学科主
任赵明明建议，家长和孩子可以一
同记录每天的上床时间、熄灯时
间、入睡时间、夜醒时长、起床时间
以及午休和小睡时间。“连续记录
开学前两周的情况，如果条件允
许，可以让孩子在周末睡到自然

醒。”赵明明说，根据记录的数据，
计算出孩子每天的平均睡眠时长、
上学日以及非上学日的睡眠时长，
再由此制定孩子的上床和起床时
间，帮助孩子建立良好作息习惯，
保障充足睡眠。

一些家长反映，假期时间充裕
时，孩子会积极进行体育锻炼，开
学后积极性明显下降。江蕙芸建
议，家长应在日常生活中积极引
导，在家庭中营造运动的氛围，提
高孩子参加体育锻炼的主动性。

调饮食调饮食：：时令时令““食补食补””防疾病防疾病 蔬菜蛋白不可少蔬菜蛋白不可少

对于学生来说，开学后面对生
活环境与节奏的改变，可能引起食
欲不振、腹泻等胃肠方面的反应，
对此，通过合理饮食可预防和缓
解。

“季节变化时，防治季节性流
行病应从饮食开始。”杭州市儿童
医院中医科副主任刘莎莎提醒，秋
季开学后，很快将迎来白露节气，
天气易干燥，常觉口干舌燥，皮肤
易出现干裂，建议在三餐中适当多
选择滋阴的食物，如山药、莲藕、百
合、银耳、萝卜、梨、枸杞等。对于

脾胃功能较弱的孩子，可适当食用
百合莲子粥、红枣粥、地瓜粥等。

此外，一些学生在暑假期间饮
食不规律，缺乏运动，摄入过多的
碳水化合物，体重增长明显。湖南
长沙市的初中生小刘就是其中之
一，由于“多吃少动”，他一个假期
体重增加了 8 公斤。“开学后明显
感觉上课精力不如以前，听到一些
同学讨论自己的体重时，心情也不
太好。”小刘说。

“值得警惕的是，营养科接诊
了很多暑假期间过度摄入奶茶等

含糖饮料的儿童。”中南大学湘雅
二医院营养科医生邓历敏说，过量
饮用含糖饮料会增加发生龋齿、肥
胖等疾病风险。

专家建议，学生应养成良好的
饮食习惯。邓历敏提示，一是要做
到餐餐有蔬菜，保证每天摄入不少
于300克的新鲜蔬菜，并可搭配菌
藻类食物，合理摄入水果，注意果
汁不能替代鲜果；二是适量摄入优
质蛋白质，比如鱼、禽、蛋、瘦肉等；
三是规律进餐，定时定量，足量饮
水，合理选择零食。
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做好“三调整”远离“开学综合征”
全国多地中小学近日陆续开学，从丰富多彩的暑假生活转入新学期校园生活，学生身心需要调整，

在此过程中可能会出现不同程度的“开学综合征”，其表现包括紧张焦虑、胃肠不适、注意力不集中、作
业拖延等。“开学综合征”不仅出现在开学前，通常会延续至开学后的一段时间。专家建议，在开学初，
应重点从三方面进行身心健康调整。

□新华社记者 黄凯莹 黄筱 帅才

新华社广州9月2日电 广东
省气象台通报，今年第 9 号台风

“苏拉”于2日3时30分以强台风级
在广东珠海市金湾区沿海登陆，登
陆时中心附近最大风力14级。

根据预报，“苏拉”将以 15 至
20公里的时速沿着广东海岸线向
西偏南方向移动，强度逐渐减弱。

广东省防汛防旱防风总指挥
部通报，截至9月1日10时，广东省
各地已提前转移危险区域人员78
万余人，全省8万余艘海上作业渔
船全部回港避风，13个市宣布延迟
中小学校（幼儿园）秋季开学时间。

广东省气象台预报，2 日至 3
日，“苏拉”将给广东省南部及沿海
带来严重风雨影响，其中珠三角地
区有暴雨到大暴雨、局地特大暴雨。

自然资源部粤港澳大湾区海

洋预警中心 1 日 22 时发布海浪红
色警报，广东中部近岸海域将出现
4米至7米的巨浪到狂浪。

连接深圳市和中山市的跨海
超级工程深中通道已全线停工，撤

离人员2732名。连接珠海市和江
门市的黄茅海跨海通道撤离施工
人员211名，对大型高耸设备、架桥
机等完成加固。

田建川

“苏拉”以强台风级登陆广东珠海

99月月22日拍摄的海南省海口市新海港码头日拍摄的海南省海口市新海港码头，，客滚轮客滚轮
已全部前往锚地避风已全部前往锚地避风（（无人机照片无人机照片）。）。受台风受台风““苏拉苏拉””影影
响响，，琼州海峡客滚轮于琼州海峡客滚轮于99月月22日日1313时起全线停运时起全线停运。。

新华社记者新华社记者 蒲晓旭蒲晓旭 摄摄

据新华社北京9月2日电 9 月 2 日，在
2023中国电子商务大会上，商务部宣布新增
湖北省华维电商物流园、重庆公路物流基地
等16家国家电子商务示范基地。

商务部部长助理陈春江说，2022年，中国
数字经济规模首次突破50万亿元，占GDP比
重达到41.5%，为加快推进中国式现代化提供
了强劲动力。电子商务是数字经济中发展规
模最大、覆盖范围最广的组成部分。近年来，
中国电子商务创新发展，规模和质量持续提
升，融合创新态势不断深化，相关产业吸纳就
业近7000万人，全国网上零售连续10年保持
全球最大规模，在发展全局中的地位和作用
日益凸显。 韩佳诺 吉宁

全国新增16家
国家电子商务示范基地

新华社武汉9月2日电 记者2日从湖北
省公安厅获悉，夏季治安打击整治行动开展
以来，湖北公安集中优势力量向“黑灰产”发
起攻势，侦办黑客攻击破坏、侵犯公民个人信
息等网络违法犯罪案件 890 余起，依法刑事
拘留1000余人，全力净化网络生态环境。

行动中，湖北公安聚焦为网络犯罪提供
公民个人信息、黑卡、黑号等违法犯罪行为，
严打为他人犯罪提供网站开发、软件应用等
技术支持，利用黑客手段攻击破坏计算机信
息系统，严重危害网络安全、数据安全、信息
安全的犯罪团伙。针对广告推广环节，湖北
公安加大对搜索引擎、短信、网络电话、社交
平台、短视频平台等渠道的整治力度，联合行
业主管部门加强行政执法。围绕支付结算环
节，湖北公安聚焦非法支付、跑分、洗钱等违
法犯罪团伙及平台强化“打财断血”，摧毁相
关平台26个。 宋立崑

湖北公安严厉打击“黑灰产”

开学健康指南开学健康指南：：


