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健康关注

寒假，孩子们放下书包，脱离校园生活，

尽情享受属于自己的时光。然而，有些孩子

会经历所谓的假期综合征，即因生活节奏和

环境变化引发的心理和行为问题，不仅会扰

乱他们的学习和生活，甚至让他们在新学期

开始时感到不适应。

假期综合征产生原因

生活节奏的变化 没有了在学校的有

序生活，孩子们的固定作息和学习计划被打

乱，面临时间管理上的挑战。

学习动力的缺失 在学校，老师的指

导、同学间的互动，以及考试的压力是孩子

们学习的主要推动力。放假期间，这些激励

因素的缺失可能导致孩子失去对学习的兴

趣和动力。

电子设备使用机会增加 在校期间，由

于老师的严格管理和较多课业任务，孩子们

很少有机会过度沉迷于电子娱乐设备。放

假期间，他们会有更多时间和机会使用电子

娱乐设备。

社交活动的机会减少 学校为孩子们

提供了丰富的社交环境，但放假期间，孩子

们可能因长时间居家而缺乏与同龄人面对

面交流的机会。

具体有何表现

生活节奏紊乱 孩子们可能晚睡晚起，

甚至日夜颠倒；饮食不规律或不节制，如不

吃早餐，吃太多零食等。这些变化可导致他

们免疫力下降，白天没有精神，甚至出现各

种身体不适症状。

学习积极性下降 放假期间，有些孩子

对学习书籍和假期作业的关注度下降，甚至

只要提到相关话题就会变得抵触，容易和家

长因学习问题发生争吵。

对电子设备过分依赖 放假后，孩子们

有大量时间玩电子游戏，有些孩子会因为家

长限制电子产品使用时间发脾气。

情绪波动 放假期间，有的孩子因为缺

少目标，感觉无所事事，容易烦躁；有的孩子

因为长时间独处，觉得孤单且情绪低落，更

容易在社交场合感到局促不安。

家长该如何引导

为了帮助孩子应对“假期综合征”，家长

可以参考以下做法。

建立假期的生活规律 和孩子一起设

定相对固定的入睡及起床时间。家长和孩

子一起设置一个早晨和睡前的例行程序，如

早上锻炼、睡前阅读、谈心等。为了保持规

律进食，也可以让孩子参与一日三餐的准备

工作，协助完成家务，这样也能增加孩子的

自理能力和家庭责任感。此外，家中应避免

储存过多零食。

平衡休闲与学习 在安排休闲娱乐的

同时，家长可以定期组织一些寓教于乐的活

动。比如带孩子参加研学活动、参观博物馆

等，在潜移默化中提升他们的学习热情。家

长可以按照学校要求，给孩子安排少量的学

习计划，巩固所学知识，也可以适当预习下

学期的学习内容。切忌过度安排学习任务，

假期不应该变成另一种形式的学校生活，过

多的学习任务可能会使孩子感到压力，也不

利于维持较高的学习效率。

控制电子产品的使用 和孩子一起设

定电子产品的使用时间，也可以尝试设立

“无屏幕时间”，比如餐桌上或家庭活动时禁

止使用电子设备。限制使用电子产品时，不

要仅强调“禁止”，这样容易引发孩子的逆反

情绪，而要多强调“可以做什么”，如鼓励孩

子参与体育锻炼、户外活动和家庭活动等，

让孩子感受到，即使不使用电子产品，也能

体会到很多快乐和成就感。

促进社交互动 鼓励孩子与朋友多交

流，或者安排一些家庭和朋友间的小聚会，

帮助孩子维持和发展社交技能。可以鼓励

孩子多参与社区活动，要尽量避免让孩子整

天独处。

关注心理健康 定期与孩子沟通，不要

只关心孩子的身体健康及学业情况，家长还

需要主动了解他们的内心感受和想法，关心

他们情绪和社交情况的变化。面对孩子的

情绪波动或行为改变，家长要做到多倾听、

多理解、少评价、少说教，不要一味指责，要

耐心找到孩子出现变化的原因，帮助他们学

习合理表达情绪，处理生活、学业及社交方

面的困难。如果孩子存在持续的不良情绪，

家长要积极寻求专业人士的帮助，如寻找心

理咨询师，或到医院精神心理科排查是否存

在精神心理疾病。

分阶段安排假期生活

假期初期 帮助孩子从学校的学习模

式过渡到假期的休闲模式。与孩子一起规

划假期的活动和目标，比如学习新技能、完

成一个特定的项目或参加家庭旅行。

假期中期 在假期中期，定期回顾孩子

的活动和目标进展，并根据需要进行调整。

保持与孩子的沟通，鼓励他们分享自己的经

历和感受。维持适度的学习活动，如每周的

阅读时间或特定科目的复习。

假期后期 在假期即将结束时，逐渐引

导孩子恢复到学校的作息时间。一起了解

即将开始的新学期内容，讨论孩子的担忧和

期待，帮助他们调整情绪。

假期也是孩子成长的宝贵时期，家长合

理引导可有效避免假期综合征困扰孩子。

□ 刘静然

如何帮孩子摆脱假期综合征

坚果类食物一般分为两大类：一类是

树坚果，主要包括榛子、腰果、板栗、核桃、

开心果、夏威夷果等；另一类是种子，主要

包括花生、瓜子、南瓜子、西瓜子等。坚果

类食物富含蛋白质、脂肪、糖类、膳食纤维

以及多种维生素和微量元素，其中脂肪的

含量最高。

不同种类的坚果在营养方面是有区别的。

核桃 核桃含有丰富的蛋白质、脂肪、

维生素和矿物质，具有提神健脑、增强记忆的

功效。

杏仁 杏仁具有蛋白含量高和易于被

人体吸收的特点，也是维生素 E 的绝佳来

源，还含有较多的不饱和脂肪酸，其中不饱

和脂肪酸的含量占脂肪酸总量的 95%左

右。经常食用杏仁有助降低胆固醇。

腰 果 腰 果 是 高 蛋 白 、高 脂 肪 的 坚

果，内含丰富的以油酸为主的不饱和脂肪

酸，是高脂血症、动脉硬化症、心血管疾病

患者的食疗佳品。

松子 松子富含蛋白质、脂肪、糖类、

维生素等营养物质，还含有人体所需要的

18 种氨基酸，具有润肠通便、润肺止咳、降

血压、防血小板聚集等功效。

开心果 开心果含有丰富的蛋白质、脂

肪，并含有维生素、胡萝卜素、烟酸等多种营

养物质，具有提神醒脑、补肾调气的功效。

□ 路 飞

适量食用坚果
有益健康

近年来，失眠发生率显著

增加。主要包括 4 个方面的因

素 ，分 别 是 生 理 因 素 、心 理 因

素、社会因素和不良生活习惯。

失眠与焦虑、抑郁关系密

切。焦虑、抑郁会导致睡眠时

间缩短、睡眠质量降低。失眠

患 者 也 会 因 对 睡 眠 过 度 关 注

而 产 生 焦 虑 、抑 郁 情 绪 ，进 而

加重失眠症状。

研究结果发现，人大脑中

的“ 废 物 ”会 在 睡 眠 中 得 到 分

解、代谢。如果这些“废物”不

及时代谢，不断堆积会影响大

脑健康。根据相关建议，18 岁

以上人群每天睡眠时间最好控

制在 7 小时-9 小时，孩子则需

要更多的睡眠时间。如果一个

人的睡眠时间太多或太少，其

健康水平就会下降，患病的风

险增加。

面对失眠，我们该怎么办呢？

首先，面对压力，要学会减

压，降低自己的心理预期。学

会放下，对于不合理的事情要

学会拒绝，勇敢说不。勇于接

受现实，接受自己的不完美，以

及他人的缺点。在工作上兢兢

业业，家庭和睦，心胸开阔，心

情愉快，睡眠质量就会提高，身

体也随之健康了。

其次，保持适度的有氧运动，可消除负面情绪，改善睡

眠状况。在运动过程中，要把握好运动时间和强度。世界

卫生组织建议，大众每周至少完成 150分钟中等强度或 75

分钟高等强度的运动。

再次，保持规律作息，适时调整作息时间。事实上，

这样可以提高生活质量，有利于身体健康。人们的生物

钟是用来调节 24 小时内的睡眠和醒来的模式。达到每

晚早睡的目标是需要循序渐进的，睡觉前，可让卧室的

光线尽可能柔和一些。在做出这些改变后，压力减轻

了，情绪、认知和睡眠情况也会有所改善。

平时，人们觉得周末睡懒觉可以弥补睡眠不足。事

实上，这不能消除睡眠不足对身体的不良影响，应坚持

每晚至少有 7 小时的睡眠时间。

经过上述努力后，如果失眠状况不能得到及时改善，

建议找专科医院有关科室的医生咨询，在排除器质性疾病

及精神类疾病后，医生会对症治疗，采取有效的防治措施。

□
李
文
学
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对于头晕，很多人都有体会。有的人

感到天旋地转，有的人感到昏昏沉沉。不

少人会将头晕归因于颈椎病。那么，真的

是这样吗？

颈椎病的种类繁多

不是所有的颈椎病都会引起头晕。

颈椎病可分为颈型、交感神经型、椎

动脉型、脊髓型，以及神经根型颈椎病。

只有交感神经型和椎动脉型颈椎病常会

出现头晕的症状，而其他类型的颈椎病很

少出现头晕症状。所以，得了颈椎病，不

一定就会头晕。

交感神经型颈椎病的症状较为复杂，

患 者 可 能 出 现 头 晕 目 眩 、睡 眠 欠 佳 等 问

题，很多患者出现打嗝、恶心、呕吐等消化

道不适症状，还有患者会出现血压变化、

心率失调、耳鸣等不适。

椎动脉型颈椎病主要表现为颈性眩

晕，还可能出现头痛、颈肩痛、耳鸣、视力

障 碍 等 情 况 ，个 别 患 者 出 现 自 主 神 经 症

状。X 线片可显示节段性不稳定及钩椎

关节增生。

头晕原因还有这些

耳石症 又叫良性发作性位置性眩

晕。耳石症的发病很有特点，它常在体位

变化时突然发生，持续时间不超过 1 分钟，

大多数是几十秒。会让人出现如视物旋

转、恶心、呕吐、头晕、头重脚轻、平衡不稳

等各种不适症状。目前，耳石症的发病原

因还没有完全明确，可能与劳累、熬夜、高

血压、糖尿病、激素水平变化等有关，也可

伴发其他耳科或全身系统性疾病。

体位性低血压 当患者的体位有急

剧改变时，比如从直立改为仰卧时，或者

是 从 仰 卧 改 为 直 立 时 ，其 收 缩 压 会 不 断

下降、舒张压不断上升。有时，收缩压会

下降超过 20 毫米汞柱，舒张压上升超过

10 毫米汞柱，容易造成大脑暂时性供血

不足，可能会出现眼前发黑，面色苍白，

眼花缭乱，心慌、呼吸困难等症状，甚至

可能导致晕厥。

脑供血不足 人脑某一局部血液供

应不足会引起脑功能障碍。头晕是脑供

血不足最为常见的表现。除了头晕，还常

常伴有复视，也可能出现走路不稳、耳鸣

等 症 状 ，急 性 发 作 者 还 会 出 现 记 忆 力 下

降、注意力不集中的情况。所以脑供血不

足要及时治疗，避免引起脑梗死。

注意姿势有助预防颈椎病

头 晕 是 生 活 中 比 较 容 易 遇 见 的 症

状。如果经常头晕，可以记录下自己的头

晕症状以及发作时的持续时间，并及时到

医院就诊。

以下方法不仅可以预防颈椎病，还可

防止颈椎病的复发和加重。

要注意头颈部的正确姿势，每天坚持

做头前倾、后仰、左偏、右偏 1-2 次，坚持

10 分钟。

保持良好的睡眠姿势，最好采用软硬

适中的枕头，以维持颈椎的生理弧度。

平时工作时坐姿要正确，保持既不抬

头也不低头的舒适姿势。长时间工作，每

隔 1 小时要活动一下头颈部，使韧带和肌

肉得到适当休息。

看电视时切勿使颈部疲劳，屏幕最好

与眼睛保持在同一水平位置。

□ 杨 钊 唐文婕

头晕未必是患了颈椎病

古代将一夜分为五更，三更半夜是指当晚 11 点到翌

日 1 点的时段。规律作息是良好的习惯。然而，三更半

夜还没进入梦乡已成为现代人日常生活中的常见现象。

长期“三更”不休息，会影响人体昼夜节律，导致机体阴阳

失调，使人容易疲倦、身体抵抗力下降，增加抑郁、烦躁易

怒、焦虑等负面情绪，还能够诱发多种疾病。

子时安睡养阴培元

合理的作息规律是一剂良药，最养血与神，可以补充

气血，让人精力充沛。三更又称为子时。中医认为，寝息

与自然、人体阴阳兴衰转换相关。子时是阴极而阳生之

时，犹如冬至，主静。此时阴气最旺，子时后则转弱而阳

气渐生，这时入睡最养阴。亥时和子时安睡可以培养元

气，所以不容忽视子时安睡的重要性。如今，不少人养成

睡前吃夜宵、使用电子产品或工作等习惯，延长了晚间入

睡时间，而且这些刺激有时候反而会干扰阳气和人体气

血升降，加重不能入睡情况。

长期熬夜损害身体健康

历来医家均重视睡眠，认为起卧失常损害身体健康，

引起精气不足或情志失调等问题。熬夜的人也常伴有皮

肤干燥、黑眼圈、视力下降、头晕、胃肠不适、急躁焦虑等，

这是因为熬夜使肝脏得不到滋养，肝藏血、疏泄功能下

降，使相关的形体官窍、情志或经脉受影响所致。

睡眠是最好的收藏状态，也使阳气、精血得到补充。

肾有收藏功能，子时不休息必能损害其功能，促使肝肾精

血亏虚。此外，亥子丑寅四时最应该休息，这四时依序代

表的对应运行经络是三焦经、胆经、肝经和肺经，得到足

够休息可使人体顺利地阴阳相交。但熬夜会使各脏腑功

能失衡，升降清浊出入功能紊乱，心肾失交，百脉不通利。

日间睡眠不等同夜间睡眠

中医认为日间睡眠和夜间睡眠有不一样的气机升降

变化，对人体有不同的影响，指出“夜卧使气降，昼卧使气

升”的规律。可见，日间睡眠不等同于夜间睡眠，也与自

然规律不同步，很多时候睡后反而感觉乏力、烦躁。但午

时是阴阳交替时段，阳气达到顶端即将转阴。因此午时

休息约 15-30 分钟较为合适。中医认为：“调寝食在医

药之先。”起居有常是保健养生的重要一环，在“三更”前

睡眠更符合和顺应自然升降规律变化。熬夜必然使人体

脏腑气血阴阳失衡，也是现代很多慢性病的重要危险因

素，因此必须认真对待每天的睡眠时间。

□ 黄鸿昊

规律作息助安睡

油炸食品 有些人上飞机前，可能用

炸鸡、薯条等油炸食品垫垫肚子。这种食

物脂肪含量高，消化速度慢，可能导致腹胀

和胃部不适，出现烧心、反流等症状。

高钠食物 由于飞机内部压力和湿度

变化，以及久坐，人们可能会出现一定程度

的脱水。高钠食物会加剧脱水症状，上飞

机前应少吃。

豆类 机舱压力会导致肠道扩张，引

起腹部胀气。豆类膳食纤维含量高，且含

有棉子糖（一种难消化的碳水化合物），容

易导致腹胀。

洋葱 这种食物果聚糖含量很高，有些

人对其有轻微的不耐受，容易出现胃部及腹

部不适。如果生吃洋葱，会使口腔气味不

佳，在机舱这样的封闭场所易引发尴尬。

□ 徐 盈

坐飞机前
少吃四种食物
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