
近日，丽水市 2 万余个“胚胎宝宝”通过交警部门护送，搬迁至丽水市人民医院全新生殖医学中心。通过辅助生殖，该中心每年可帮助 700 余个家庭实现生
育梦想。 通讯员 谢元伟 徐海波 摄
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本报讯（记者 吴启珍 通讯员 李浚
豪）“开学了，孩子却不愿意去学校了，怎
么办？”眼下，正值开学季，市第二人民医
院“12356”心理援助热线接连接到家长
求助。还有的家长表示，虽然孩子勉强
去了学校，可夜里却难以入睡，白天在学
校昏昏欲睡，无法集中精力上课。严重
的，还出现反复头晕、胸闷、腹泻等症状。

市第二人民医院临床心理科主任潘
安乐表示，如果排除躯体疾病，孩子出现
这些情况，可能是“开学综合征”在作
祟。开学综合征，是指学期之始，学生
（以中小学生为主）所表现出的一种明显
的不适应新学期学习生活的非器质性症
状，心理学专家称之为“开学综合征”，又
叫“开学恐惧征”。

开学综合征的症状主要表现在心理
和生理两个方面。心理方面表现为上课
注意力不集中、记忆力减退、、理解力下
降等，这些往往容易被家长们忽视。生
理方面的问题可表现为发热、头痛、头
晕、恶心、呕吐、腹痛、腹泻等身体的不
适。多数家长往往是在孩子出现以上症

状时才会来院就诊。
潘安乐介绍，出现开学综合征的原

因有很多，主要包括以下几个方面：
生活节奏的突变。假期中，学生的

生活节奏相对轻松自由，没有太多的约
束。而开学后，面临作业、考试等学业压
力，生活节奏骤然加快，这种变化让孩子
难以适应。

学习任务的巨变。新学期的学习任
务增加，特别是小升初、初升高等关键阶
段，学习任务的增加使孩子们面对更为
艰巨的挑战，产生心理压力。

人际关系的调整。新学期可能意味
着新的班级、新的同学、新的老师等，重
新适应并建立良好的人际关系对于学生
来说不是一件容易的事，尤其是对于性
格较为内向的孩子来说更加困难。

作息时间的改变。假期中，许多学
生晚睡晚起，作息时间严重不规律。重
新调整作息时间并适应学校规律的生活
往往会让他们觉得疲惫不堪。

家庭因素。一方面家长的期望值过
高容易让学生产生心理压力。另一方

面，假期中一些家长长时间陪伴在孩子
身边，开学后孩子需独立面对学业，也可
能出现不安感。

此外，还有一些特殊情况，如大家对
特定学习技能问题的认知不足，导致患
有特定学习障碍的孩子往往被误认为是
懒惰、笨等，从而继发性地出现焦虑、烦
躁情绪及行为问题。对于儿童及青少年
的心理行为障碍，如焦虑障碍、强迫及相
关障碍等，也是导致开学综合征的原因
之一。这些心理和行为问题使得孩子在
学校的群体生活中感到不愉快，进而影
响其学业表现。

那么，家长应该如何应对开学综合
征呢？潘安乐建议，家长应做好以下几
件事：提前准备，在开学前 1 周，家长要
注意逐渐减少孩子娱乐时间，尤其是电
子产品使用时间，逐渐调整作息时间，以
适应学校的日程；设定目标，与孩子共同
拟定新学期计划，在讨论中完成假期到
开学的转变，为孩子和自己设定可实现
的短期和长期目标，让孩子感受到良好
的家庭氛围，并有助于保持动力和方向

感；时间管理，为孩子树立榜样，与孩子
使用日程表或计划器来组织时间和任
务；调整心态，保持积极的心态，让孩子
认识到挑战是成长的一部分；寻求支持，
鼓励孩子与家人、朋友或老师交流感受，
让孩子懂得寻求帮助和支持。

潘安乐提醒，开学综合征是一个过
渡期的正常现象，大多数学生最终都能
适应新学期的挑战。通过采取积极的策
略和寻求支持，我们可以减轻这些症状，
帮助学生顺利过渡到新的学习环境。但
如果症状较重或症状持续存在，则会导
致孩子无法坚持完成学业，或者发展为
躯体形式障碍、适应障碍、焦虑障碍等，
就会对孩子健康造成影响。所以，当症
状较重，自我调节也没有效果，或持续时
间较长，超过两周还没有自行好转时，应
寻求专业医师的帮助。

克服开学综合征 从容开启新学期

本报讯（记者 吴启珍 通讯员 项
艳 应丽芬）日前，记者从市卫生健康委
了解到，2025年丽水免费“两癌”筛查项
目已经启动，符合条件的女性都可报名
到定点医院免费筛查。

乳腺癌和宫颈癌是目前威胁妇女生
命的两大主要杀手。在女性恶性肿瘤中
分居第一、二位，且近年有增高趋势。

据了解，早期的宫颈癌往往没有任
何不适的症状，等肿瘤发展到晚期，甚至

累及周边的脏器后，才出现性生活后出
血、白带增多、疼痛等症状，但晚期肿瘤
的治疗效果相对就差得远；早期乳腺癌
不痛不痒，甚至自己也摸不到肿块，因
此，定期乳腺癌筛查十分必要。

育龄妇女，尤其是高危人群建议每
年进行一次乳腺癌筛查。早期乳腺癌治
愈率高，中期或晚期，可能会失去乳房，
甚至危及生命。

“两癌”筛查是早期发现乳腺癌、宫

颈癌较有效的手段，免费两癌筛查项目
覆 盖 全 市 35—64 周 岁 城 乡 适 龄 妇 女
469664人。2024年，全市共免费筛查宫
颈癌 46510 人，筛查发现宫颈癌前病变
236人，原位腺癌 7人，微小浸润癌 6人，
浸润癌 12 人。乳腺癌筛查 46676 人，筛
查发现导管原位癌 10人，浸润性导管癌
36人，乳腺其他恶性肿瘤 5人。

记者了解到，全市免费“两癌”筛查
的对象是参加丽水市城乡居民医疗保险

的 35—64 周岁妇女，该项目五年一轮
（2022—2026），因此 2022—2024 年已经
参加过两癌筛查的妇女此轮不再享受。
目前，项目已经全面启动，符合条件的女
性，可携带本人身份证、社保卡、知情同
意书到对应的检查机构参检。查体避开
月经期，查体前三天不要阴道灌洗、用
药，24 小时内禁止性生活、阴道检查。
此外，“两癌”筛查无需空腹，也不用憋
尿。

涉及全市近47万人

2025年丽水免费“两癌”筛查项目启动

记者 吴启珍

春节假期，走亲访友、家庭聚餐不断，
丰富的美食让人大饱口福。然而，节后不
少人发现自己的肠胃不堪重负，身体也变
得沉甸甸的。今天，市中心医院营养科副
主任蔡恩照给大家分享节后饮食调理的
小妙招，让肠胃和身体重回轻盈状态。

节后的饮食应回归清淡，减少高油、
高盐、高糖食物的摄入。要多吃富含膳
食纤维的蔬菜水果等，每餐的蔬菜量应
占餐盘的一半以上，每天摄入 1 斤左右
蔬菜，其中深色蔬菜占一半以上。像菠
菜，它不仅富含膳食纤维，还含有丰富的

维生素和矿物质，无论是清炒还是做汤
都很美味；西蓝花营养丰富，被誉为“蔬
菜皇冠”，水煮后拌上一点橄榄油和蒜
末，简单又健康；芹菜富含植物纤维，能
有效促进肠道蠕动，凉拌或者清炒都很
合适。它们都能促进肠道蠕动，帮助排
出堆积在体内的油腻和毒素。同时，适
当增加粗粮的比例，如玉米、燕麦、糙米
等，它们能提供持久的饱腹感，还能改善
肠道微生态。比如早餐可以用燕麦片搭
配牛奶和果蔬，种类多样、清淡适口，既
能补充营养，又能开启活力满满的一天。

虽然要清淡饮食，但优质蛋白也不
可或缺。可以选择低脂的蛋白质来源，

以水产品和家禽肉类为主。如鸡胸肉，
蛋白质含量高，脂肪含量低，可煎、可炒、
可水煮，做成鸡胸肉沙拉就是一道美味
又健康的菜肴；鱼肉富含不饱和脂肪酸，
对心血管健康有益，清蒸鲈鱼、鲫鱼豆腐
汤都是不错的选择；虾肉质鲜美，营养丰
富，白灼虾简单又保留了虾的原汁原味；
豆类富含植物蛋白，像豆腐、豆浆都是日
常饮食中容易获取的优质蛋白来源；蛋
类和奶制品也是优质蛋白的重要来源，
早餐一个鸡蛋，晚上一杯牛奶，轻松满足
身体对蛋白质的需求。可以将它们作为
每餐的主菜，搭配蔬菜和粗粮，营养均衡
又不会给肠胃造成太大负担。

节后肠胃需要时间恢复，每餐不宜
吃得过饱。遵循“七八分饱”原则，让肠
胃有足够的空间消化食物。吃饭时细嚼
慢咽，比如每口食物咀嚼 15—20 次，这
样不仅能让食物充分咀嚼，减轻肠胃负
担，还能让大脑感受到饱腹感，更能减轻
肠胃的消化压力。当然避免夜宵也十分
重要，给肠胃充足的休息时间，让它在夜
间也能“放松身心”。

春节后的饮食调理是一场与身体的
温柔对话，通过清淡饮食、多喝温水、适
量摄入优质蛋白和控制食量，能帮助肠
胃和身体卸下“重担”，以健康的状态迎
接新一年的生活。

饮食调理给肠胃“减负”

低气温对哮喘患者来说是一个不小
的挑战。专家提示，在寒冷季节哮喘患
者要充分了解病情，做好自我管理，避免
致敏因素，同时坚持健康的生活方式。

专家介绍，哮喘是过敏性慢性气道
疾病，也是急性发作性疾病，当患者接触
过敏原时可能会造成症状的急性发作，

部分患者还可能出现致命性危险。因
此，哮喘患者要与医生制定哮喘急救计
划，并随身备用一些急救药物。

“哮喘患者的自我管理是提高哮喘
患者生活质量、减少症状发作以及急性
加重的重要措施。”中日友好医院主任医
师陈文慧表示，要鼓励哮喘患者记录哮

喘日志，即记录平常的症状变化，包括胸
闷、喘息、咳嗽等症状以及肺功能变化，
便于医生在随访时了解哮喘患者的病情
变化。

陈文慧提醒，哮喘患者还要积极控
制体重，合理饮食，避免焦虑，保持充足
睡眠等。此外，哮喘患者需要长期用药

维持治疗，不能随便停药。
对于人们关心的哮喘患者是否可以

运动等问题，陈文慧表示，只有过量运动
或者是特别劳累才会诱发哮喘发作，适
当运动对哮喘患者来说可以保持身心愉
悦。

据新华社

寒冷季节哮喘患者要做好自我管理


