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“4+N”全民健康医防融合网格化服务

开学钟声敲响，孩子们背上书包重返校园。
然而，从假期的松弛状态切换至规律的学习节奏，
不少家长发现，孩子出现了情绪低落的情况，甚至
部分孩子还有头痛、腹痛等不明原因的身体不
适。如何从身心护航孩子们适应“新节奏”，听听
医生的建议。

新学期伊始，孩子们从居家生活转入集体环
境，不少幼儿及学龄前儿童出现睡眠和饮食节律
紊乱。对此，建阳区妇幼保健院儿童保健科科长
郑丽娟建议，家长应尽早帮助孩子调整作息，告别
假期晚睡晚起的习惯，回归规律的日常起居。她
指出，学龄前儿童每晚睡眠时间应保证10至12小
时；睡前应避免接触平板电脑等电子设备，也不宜
玩刺激性游戏，同时建立固定的睡前仪式。即便
在周末，也需坚持午睡，并与幼儿园午休时间保持
一致，避免因作息打乱而导致早晨起床困难、白天
精神不佳。

在饮食方面，郑丽娟提醒，假期中不少孩子摄
入较多高油高糖食物，开学后容易出现精神不振、
胃肠不适或体重波动等问题。为此，家长应帮助
孩子尽快回归规律进餐，确保每餐搭配合理，包含
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九月伊始，开学的铃声响起来了。然而，不少孩
子却在这段时间出现了反常：一提返校就心慌烦躁、
晚上睡不着、早上起不来、食欲不振、情绪低落，甚至
莫名其妙地头疼、肚子疼。近期，多地医院儿科心理
门诊接诊量明显上升，全国超三成中小学生出现了明
显的“开学综合征”。

读懂孩子身心的读懂孩子身心的““适应预警适应预警””

“一开学就容易出现的头疼、肚子疼等，是身心在
假期与学期切换时发出的正常‘适应预警’。”南平市
第三医院心理科医生吴紫怡说，“开学综合征”并非医
学诊断的疾病，而是学生在开学初期出现的一系列不
适应上学状态的非器质性表现。经过一个漫长的暑
假，孩子的大脑已经适应了自由、放松、低压力、晚睡
晚起的生活节奏。骤然切换到规律、紧凑、高压的校
园节奏，身心一时无法快速适应，就会出现阶段性的
适应失衡。

具体来说，“开学综合征”主要有三类表现：生理不
适：不明原因的头晕、头痛、心慌，以及失眠、食欲不振、
乏力等。这些症状就医往往查不出明确的器质性病
因，实质是情绪压力通过身体“说了出来”；心理焦虑：
恐惧返校、烦躁易怒、情绪低落、过度担忧学业压力和
人际关系，注意力不集中、记忆力减退；行为反常：拖延
作业、沉迷电子产品，甚至装病、哭闹逃避上学。

不同年龄段的孩子表现也有所不同：小学生可能
直接抗拒、哭闹并伴随生理不适；初中生自我意识更
强，不轻易哭闹，但可能表现为关门独处、不愿讲话；
高中生则更多表现为焦虑、心慌等情绪问题。

三方协同来应对开学适应问题三方协同来应对开学适应问题

如何应对“开学综合征”？吴紫怡强调，应对开学适
应问题，需要学生自己主动调适、家长温暖支持、老师耐
心引导，三方协同，才能帮助孩子平稳跨过这道坎。

学生要做自己情绪的主人。首先，作息上，不要
幻想一夜回到上学模式。开学前每天比前一天早睡、
早起 15至 30分钟，逐步向校园作息靠拢。白天多到
户外活动、晒太阳，帮助身体重新校准生物钟。

第二，要接纳情绪，合理表达。出现焦虑、不想上

学等情绪是完全正常的，不必因此自责。可
以试试“4-7-8呼吸法”：用鼻子吸气 4秒、屏
住呼吸 7秒、用嘴巴缓缓呼气 8秒，快速舒缓
紧张情绪。也可以把烦恼写进“情绪日记”，
或者和好朋友聊聊心事。

第三，拆解任务，小步启动：不要盯着“一
大堆作业”发愁。把学习任务化整为零，拆解
成一个个可以完成的小目标，每完成一项就
给自己一点肯定。

最后，主动社交，找回集体感。开学后主
动和同学聊聊假期趣事，参加班级活动，用轻
松的话题拉近距离。

家长要做孩子的情绪后盾，而非“监
工”。当孩子说“不想上学”时，先接纳孩子的
感受，告诉他们：“假期玩得很放松，要回到学
校确实会有点不习惯。”先接住情绪，再沟通
问题。避免给孩子贴“矫情”“懒惰”的标签，
否则只会让孩子关闭心门。

第二，要温和引导，避免极端管控。假期
全程放任、开学前突然严苛管控，这种极端反
差会引发孩子的逆反心理。电子产品使用可
以与孩子协商，而不是粗暴没收。

第三，要多倾听，少说教。每天抽出15分
钟，和孩子开展非学业类的深度交流，专注倾
听孩子的感受与想法。对于小学生，多听他自由讲述
在学校的事情；对于中学生，从他感兴趣的话题切入，
聊多了情绪自然就会流露出来。

对于教师，吴紫怡建议，要搭建校园心理的“缓冲
带”。开学初期放缓节奏，不必一开学就全速推进教
学。可以开展主题班会、团体游戏，鼓励同学交流假期
生活，帮助重建同伴联结，营造轻松包容的班级氛围。

学生上课走神、作业拖拉、情绪低落，大多属于正常
的适应反应。多一分理解，少一分当众批评。可以私下
主动关心：“最近调整得怎么样？需要老师帮忙吗？”

此外，做好家校协同。遇到学生心理适应困难，及
时和家长平等沟通，客观反馈学生在校状态，给出合理
的家庭引导建议。家校步调一致，才能形成守护合力。

吴紫怡说，绝大多数孩子的“开学综合征”通过自
我调适和家庭、学校的支持都能顺利度过。但如果孩
子的情绪问题持续超过两周，且明显影响了正常的学

习、饮食和睡眠，尤其是出现以下情况：出现日夜颠
倒、封闭自我、兴趣减退等异常；伴随自伤念头或惊恐
发作。症状持续超过四周仍无好转，就需要引起重
视，及时寻求专业帮助。

求助途径包括以下几种。第一是学校心理老师：
各中小学均配备心理健康教师，是第一道专业防线。
第二是专业医疗机构：各地精神卫生中心、综合医院
心理科或心身医学科均可提供评估和干预。第三是
心理援助热线（24小时免费服务），12355是全国青少
年心理咨询热线，由共青团中央设立，面向青少年群
体提供心理咨询和权益服务。12356是全国统一心理
援助热线，由国家卫生健康部门推动建设，提供专业、
规范的心理支持。

“多一分理解，少一分焦虑；多一句鼓励，少一句
指责。”吴紫怡强调，开学适应是每个孩子成长中必经
的一关，孩子、家长、学校要携起手来，陪伴孩子们从

“心”出发，从容迎接新学期的每一天。
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□本报记者李思敏 黄靓

本报讯（记者 蒋雪娇）近日，记者从市卫健委获悉，我
市创新解锁“体育赛事+托育惠民”新模式，依托闽超赛事

“票根经济”，正式启动“乐享闽超，入托无忧”托育惠民促消
费活动，通过联动全市多家优质合规托育机构推出票根专
属福利，惠及有入托需求的婴幼儿家庭。

本次活动首期集结28家正规备案托育机构自愿参与，
覆盖全市大部分县（市、区），可为市民提供就近、安全、可靠
的普惠入托服务。

据介绍，本次惠民活动将于9月5日，闽超南平赛区主
场对阵漳州赛事当天启动，优惠政策有效期延续至2026年
12月 31日。活动期间，市民凭南平赛区有效赛事票根，在
参与活动的机构新签约入托，即可享受常规保育费 9折优
惠。

为保障惠民政策精准落地、规范实施，活动明确使用细
则：仅限南平赛区官方有效票根，电子票须核验完整订单及
二维码；优惠折扣仅适用于月度、季度、半年常规保育服务
费，餐费、延时托管、特色课程、材料费等增值服务不参与优
惠。同时，单张票根仅限一户一孩单次使用，不叠加、不兑
现、不找零，不与机构其他大额优惠同享，且仅对活动期间
新签约家庭生效，已入托幼儿不追溯享受减免。

“此次举措，立足群众养育刚需，借力体育赛事流量赋
能民生服务升级，进一步激活托育消费市场、减轻家庭养育
成本，让更多家庭就近享受优质普惠托育服务。”市卫健委
相关负责人表示，下一步，我市将持续抓实普惠托育服务扩
容提质，不断丰富惠民服务场景、扩充优质托育资源、规范
行业服务标准，持续完善生育养育配套服务，切实缓解群众

“入托难、入托贵”问题。

南平推出托育惠民新举措

初秋的夜，晚上10点，浦城县盘亭卫生院的灯还亮着。
“柯世溪老爷子 92岁了，出现咳嗽、咳痰症状约两周，

家属刚给我打电话，说今晚开始发热打寒战。”在卫生院值
班室里，盘亭卫生院院长李凯斯一边往巡诊包里装心电图
机和急救药品，一边向值班医生周民交代患者病情。作为
柯世溪的签约家庭医生，李凯斯对他的身体状况了如指
掌——高龄、心肺功能差，夜间突发高烧寒战，风险比常人
高得多，一刻也拖不得。

李凯斯、周民两人拎起装备出了门，骑上由盘亭乡政府
配发的“家庭医生巡诊车”，一前一后驶入夜色，不到十分钟
便赶到柯世溪家中。检查发现，老人血压明显偏低、血氧上
不来、神志恍惚、双肺满是痰鸣音。初步判断为肺部感染
后，李凯斯当即给药处理，并叮嘱家属密切观察，如有病情
加重情况须及时联系。

次日上午，患者到盘亭卫生院复诊。老人虽已退烧，但
咳嗽加剧，轻微动弹就喘不上气，口唇紫绀、四肢湿冷。经
检查评估，卫生院立即启动急危重症应急预案，吸氧、抗感
染、抗休克、平喘化痰等对症支持治疗就地展开。

经过5天对症治疗与护理，柯世溪呼吸平稳，血压恢复
正常，转危为安。“大晚上的，一个电话人就到了，多亏了家
庭医生，让老爷子闯过这一关。”谈及这次及时的治疗，老人
家属感激地说。

从深夜一个电话，到家庭医生上门，再到卫生院无缝
接诊——这正是盘亭乡“4+N”全民健康医防融合网格化
服务的生动写照。家庭医生与居民建立长期、稳定的服
务关系，让每一位签约居民都有了“专职”健康管家；网格
化布局覆盖村村户户，让健康“守门人”深入各偏远乡村；
医防融合推动疾病早发现、早干预，危急时刻又能快速响
应、就地救治。对比过去农村老人发病后“等、拖、熬”的
困境，网格化服务让久居农村的老人在自家门口就可完
成从急救到转危为安的全过程，赢得最宝贵的救治时
间。如今，这张覆盖浦城全县的基层健康保障网正越织
越密，让老百姓越发心安。

“多亏了家庭医生，
让老爷子闯过这一关”
□本报记者李思敏通讯员连晓华李凯斯

（制图：严数时）

主食、优质蛋白质和足量蔬菜；同时减少甜食及冷
饮，适当在餐间增加应季水果，以补充维生素和膳
食纤维。晚餐时间不宜过晚，避免因消化负担影
响夜间睡眠质量。此外，应引导孩子养成主动饮
用白开水的习惯，减少零食摄入，并尽量不食用街
边摊点食品，从而降低胃肠道疾病的发生风险。
整体饮食安排应以清淡、均衡为原则，助力孩子平
稳度过开学适应期。

当前正值初秋，托育机构、幼儿园及中小学
人员密集，也是流感、手足口病、诺如病毒等传
染病的高发场所。郑丽娟强调，学校层面应严格
落实各项卫生保健制度，如因病缺勤追踪登记
等，并及时处置儿童发热、呕吐等突发情况，规
范消毒玩具和餐具，并加强洗手、咳嗽礼仪等健
康教育。

家庭预防同样不可忽视。家长要督促孩子勤
洗手，尤其在饭前便后、户外活动归来时，避免用
脏手揉搓口鼻眼睛。入秋后早晚温差较大，应及
时为孩子增减衣物，并按时接种疫苗，建议尽快完
成流感、水痘等疫苗的接种，配合入学入托预防接
种证查验工作，共同筑牢免疫屏障。

（（制图制图：：严数时严数时））


