
寒假里，孩子们在尽情享受这个时

光的同时，也可能面临一些困扰。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，不仅扰乱了他们的假期生活，甚至

让他们在新学期开始后感到不适应。

原因有哪些

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

划也随之消失，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，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

孩子会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很

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大发脾气。

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。

为了让孩子规律进食，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，如过多补

课或要求孩子超额完成作业。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，尽量不要仅强调“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

加交流，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，也

可以根据自身的兴趣爱好，找到属于自

己的小团队。家长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。

假期不同阶段可有不同重点

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，准

备好迎接新学期的挑战。

□ 刘静然
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寒冷季节，人体阳气愈发收敛，

做好以下几点方能更好地潜藏阳气。

睡眠充足，不要连续熬夜 冬

季寒冷，阳气闭藏，人要顺应自然规

律，早睡晚起，阳光出现后再起床。

中医认为，夜间人体阳气收敛，充足

的睡眠能养阳气，保持阴阳平衡，令

身体健康。熬夜会使阳气无法得到

充分恢复，从而导致阳虚。阳虚后，

人体的阴阳平衡被打破，就会导致

免疫力下降、易感冒、精神不振等各

种问题。因此，为了保持健康，在阳

气潜藏的冬季，务必重视睡眠。

注意保暖，避免大汗淋漓 人

体的后背是督脉循行之处，督脉为

阳脉之海，总管一身阳气，颈部及腰

部是督脉的两个重要部位，它们受

凉后，阳气会凝滞，令局部气血运行

不畅，不通则痛，出现颈痛、腰酸腰

痛等不适。有句老话“百病从寒起、

寒从脚下生”，足部也是保暖的重点

区域，尤其脚部的涌泉穴，是肾经大

穴，关系一身元阳。冬季应穿厚点

的鞋袜，湿了就要及时更换，避免寒

湿从下而生。喜欢运动的人，大雪

节气后锻炼不要大汗淋漓，尽量选

择一些缓和的运动，以免出汗后受

凉，造成阳气外泄。

勤晒太阳，保持心情愉悦 “冬

阳一寸值千金”，寒冷的冬天，阳光

格外珍贵，多晒太阳可以补充人体

阳气，通经活络，使气血运行通畅，

从而增强机体抵抗力。另外，晒太

阳还能刺激身体释放出更多的内啡

肽，缓解季节性抑郁，增添愉悦感。

晒太阳的时间可选在太阳升起后及

落山前 1—2 小时，比如上午 9—11

时及下午 3—4 时，每次 15—30 分

钟为宜。

养护肾脏，多吃深色食物 五

脏之中，肾与冬相通应，黑芝麻、黑

豆、木耳、黑米等深色的食物能入肾

补肾。食用时建议用盐等咸味之品

加以烹饪，炒菜、凉拌、熬粥皆可，以

增强入肾效果。

最后，给大家推荐三个护阳小

方法：1.摩腰。两手掌心相对，快速

摩擦至发热后，置于后腰，从肾俞穴

（第 2 腰椎棘突下，旁开 1.5 寸处）向

腰骶部快速摩擦。每次搓 100 下，

早晚各做一次。2.踮足。两脚并拢

站立，脚跟提起，坚持 8—10 秒后，

脚跟下落，轻震地面，注意保持平

衡 。 身 体 一 起 一 落 为 一 遍 ，连 做

8—10 遍。3.足浴。取艾叶 20 克、

红 花 10 克 、桂 枝 10 克 、伸 筋 草 15

克，煎水取汁，泡脚时倒入热水中即

可。每次足浴 20 分钟，每晚 1 次，

孕妇、经期、有出血倾向者禁用。

□ 韩淑花

寒冷季节
潜藏阳气

四季养生

久坐办公室，不少人出现了头晕、头

痛、眼睛干涩、手指发麻、颈椎酸胀、腰酸背

痛等问题。这里，分享一些在办公室置办

的好物，帮助大家远离办公室“职业病”。

踩脚凳——杜绝二郎腿

坐在椅子上，不少人会跷起二郎腿，

看似解压的小动作，可能会带来骨盆和

腰椎关节错位、腰肌劳损等隐患。

长期单侧跷腿，骨盆向单侧倾斜，带

偏了腰椎。长此以往，错位的骨盆和腰

椎压迫神经，会导致长短脚、高低肩、脊

柱侧弯等症状发生。用好踩脚凳，端正

坐姿，放下二郎腿，还给肌肉和骨骼一身

轻松。

腰枕——撑起“办公腰”

保护腰椎，能躺就不坐，能坐就不

站。平躺时，腰椎承担了人体重 25%的

压力，坐起时，压力就会提升 6 倍，腰椎

要承受自身体重的 1.75 倍。

在办公室，要保持正确坐姿，若有腰

枕，会在坐直时减轻腰椎压力，发挥作用。

护腕垫——击退“鼠标手”

如雷贯耳的“鼠标手”，也叫腕管综

合征。为什么叫“综合征”？牵一发而动

全身。刚开始，会感到手指无力，手又麻

又僵，再往后就是整个上肢不适，肩颈也

不能幸免。

这时，不妨试试护腕垫。柔软的垫

子将手腕轻轻托起，手腕终于感受到了

与前臂“平起平坐”的快乐，腕部的神经

和血管也避免了血流不畅引发疾病。

电脑支架——打败“电脑颈”

人的头部大约重 5 千克，低头 15 度

时，颈椎负重相当于 12 千克；低头 30 度

时，相当于负重 18 千克；低头 60 度时，

相当于负重 27 千克。

颈 椎 在 脊 柱 虽 占 7 截 ，但 它 很“ 娇

气”，动辄就“撂挑子”，颈性高血压、颈性

心绞痛、颈性视力障碍等都可能发生。

桌面增高架、笔记本支架都可以用

来调整电脑屏幕的高度，使视线和屏幕

保持平行，给颈椎减负。

养绿植——缓解职业紧张

各种绿色植物不仅养眼，看着它们

一天天生长，也仿佛给自己鼓劲加油，小

绿植一样有蓬勃的力量。

□ 李 晔

远离办公室“职业病”

不少人被胃痛、反酸、胀气、消

化不良等胃部不适症状所困扰，于

是 有 些 人 开 始 尝 试 各 种 养 胃“ 偏

方”。殊不知，各种养胃“妙招”需审

慎对待。

误区一“喝白粥养胃”

胃不舒服吃什么？大多数人第

一反应是喝粥。白粥温和不刺激，

容易消化，在急性胃炎或胃部疼痛

时，可作为一种温和的流质食物，有

助于缓解症状。

但白粥的营养成分相对单一，

升糖指数较高，对于消化功能没那

么弱的正常人来说，经常喝白粥而

不重视补充其他营养丰富的食物并

不养胃。

误区二“吃烤馒头、烤面包养胃”

烤馒头或烤面包对胃没有直接

的养护作用，但适量食用容易消化，

且油脂较少，可减轻胃的负担。但

烤得太硬的馒头或面包，容易刮擦

食管或胃黏膜，尤其对胃溃疡、胃炎

患者来说，不利于恢复。

误区三“苏打饼干有助于养胃”

苏打饼干含有碳酸氢钠（小苏

打），可以中和胃酸，但只能短暂缓

解胃酸过多引起的不适，不能用于

治疗胃炎、胃溃疡等疾病。而且，部

分苏打饼干为了增加口感，添加了

较多油脂、盐分，可能加重高血压或

胃黏膜炎症的风险。所以，苏打饼

干不应作为养胃的主要食品，尤其

是对胃病患者来说，应遵循医嘱食

用。

误区四“有胃病，少吃多餐最有效”

近年来，“少食多餐”的观念深

入人心，有助于减轻吃得过饱带来

的胃肠负担，达到养胃的目的。

然而，对于胃炎、胃溃疡的患者

来说，少吃多餐可能会反复刺激胃

黏膜，增加胃酸分泌量，不利于病情

康复。这类患者最好一日三餐定时

定量，使胃功能节律协调，才能起到

养胃的作用。

误区五“胃不好，要多吃素少吃肉”

大鱼大肉确实会增加胃部负担，

而在短时间内素食可以让本来疲惫

不堪的胃减负。但不建议长期素食，

否则很容易导致营养不良。

肉类是优质蛋白质、铁、锌和维

生素 B12 的重要来源。其中，优质蛋

白质能够帮助修复胃黏膜，促进胃

组织的恢复和再生。对于胃不好的

人群，可以选择易消化、脂肪含量较

低的肉类。

□ 张清清 宋 军

养胃应避免误区

冰雪旅游 刘满仓

不 少 患 者 看 完 中 医 拿 到 中 药

时，脑海里会出现一些疑问——中

药 需 要 煎 煮 多 久 ？ 要 不 要 提 前 浸

泡？用什么锅煎煮？煎几次合适？

下面给大家解答一下：

中药煎煮，是指将中药饮片按

照一定比例配方后，放入煎药器具

中，加入适量清水，通过持续煎煮一

定时间，以提取药材中有效成分的

过程。其目的是通过煎煮使药材形

成药液，便于人体吸收利用。

煎药器具的选择

中药煎煮的器具与材料选择至

关重要。传统上，推荐使用砂锅或

陶瓷锅作为煎煮容器，因其化学性

质稳定，不易与药物成分发生反应，

能有效保持药效。避免使用铁锅、

铜锅等金属器具，以免金属离子与

药物成分结合，产生不良反应或降

低药效。在煎煮过程中，还需准备

洁净的纱布或滤纸，用于过滤药液，

去除药渣。

药材的浸泡与软化

在中药煎煮前的准备工作中，

药材的浸泡是至关重要的一环。这

一步骤不仅能够提高药物成分的溶

解度，还能确保药材在煎煮过程中

均匀受热，充分释放药效。

浸泡药材时，应使用清洁的冷

水，质地坚硬或者需要久煎的可适

当增加水量。浸泡时间视药材种类

而定，一般为 20 分钟至 30 分钟。对

于质地坚硬或有效成分不易煎出的

药材，可适当延长浸泡时间。值得

注意的是中药在煎煮前一般不需要

清洗，大部分的中药在加工过程中

已经进行了净制环节，如果用水去

清洗中药，会导致一部分有效成分

溶出并流失。

煎煮用水的选择与用量

在中药煎煮过程中，水的选择至

关重要。一般来说，清洁、无污染的

自来水是较为理想的选择。若条件

允许，也可使用纯净水或矿泉水，以

确保药材成分不受水质影响。通常，

水量应没过药材表面 3—5 厘米，以

确保药材能充分浸润并煎煮出有效

成分。若药材质地坚硬或吸水性强，

可适当增加水量；反之，则减少水量。

火候的掌握与调整

煎药初期宜用武火（大火），以

迅速提高药液温度，使药材中的有

效成分快速溶解。待药液沸腾后，

应 及 时 转 为 文 火（小 火），慢 煎 细

熬。文火慢炖有助于药材内部的有

效成分充分渗出，同时避免药液因

过度沸腾而挥发损失。

煎煮过程中，还需根据药材性

质及方剂要求适时调整火候。对于

质地坚硬、难以煎透的药材，可适当

延长武火时间；而质地疏松、易挥发

的药材，则需缩短武火时间，并加强

文火煎熬，以确保药效最大化。

煎煮时间的控制

中药煎煮时间的控制是确保药

效发挥的关键步骤。一般而言，煮

沸 后 的 煎 煮 时 间 根 据 药 物 性 质 而

定。解表类、清热类、芳香类药物不

宜久煎。滋补类药物的处方则需煎

煮较长时间。此外，一剂中药通常

需煎煮两次并合并煎液，以充分提

取药物有效成分。中药的煎煮时间

是（从沸腾开始）：解表药第一煎 15-

20 分钟，第二煎 10—15 分钟；一般

药第一煎 20—30 分钟，第二煎 15—

20 分 钟 ；滋 补 药 第 一 煎 40—60 分

钟，第二煎 20—30 分钟。

特殊药材的煎煮方法

中药煎煮过程中，凡注明有先

煎、后下、另煎、烊化、包煎等特殊要

求的中药饮片，应当按照要求或医

嘱操作。先煎药、后下药、另煎或另

炖药、包煎药在煎煮前均应当先行

浸泡，浸泡时间一般不少于 30 分钟。

煎煮过程中的注意事项

首先，用武火将药液煮沸，再改

用文火慢煎，以确保药物成分充分

释放。其次，煎煮期间需适时搅拌，

避免药材粘锅或烧焦，同时促进药

液均匀受热。再者，注意观察药液

的量，避免水分蒸发过多导致药液

过浓，影响药效。对于有特殊煎煮

要求的药物，如先煎、后下、包煎等，

应严格按照医嘱操作。最后，煎煮

完毕后，应及时将药液滤出，避免长

时间浸泡导致药液变质。

（作者单位：甘肃中医药大学附

属医院）
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