
“解药”提前送达——

“开学综合征”退！退！退！
□ 科普时报记者 史 诗

寒假余额告急！一想到开

学，不少同学还陷在假期的“摆

烂”模式里拔不出来，妥妥的

“开学综合征”上身。为啥每到

开学就“回笼不收心”？

假期熬夜追剧、睡到自然

醒，一开学就要早起，生物钟彻

底紊乱，整天昏沉没精神；在家

零食不断，到校只能吃食堂，口

味落差让人难熬；没追完的剧、

没看完的小说总在脑海里打

转，难以专心听课；再对比假期

自在惬意的生活，枯燥的课堂

更容易让人产生厌学情绪。

上海市精神卫生中心主治

医师赵雪分析认为，从生理上

看，青少年大脑的昼夜节律调

控中枢尚未成熟，对光线等外

界信号更敏感。青春期后，褪

黑 素 分 泌 会 自 然 延 迟 2-3 小

时，导致其本能地晚睡晚起。

假期形成的晚睡习惯会强化这

一节律，加之负责自控的前额

叶皮层约 25 岁才发育成熟，这

使得他们更易屈服于即时享

乐，难以主动调整。

浙江大学医学院附属第二

医院消化内科副主任医师许志

朋提醒，以往每到开学，

都有不少学生因明显

的腹痛、腹泻等情

况 到 消 化 内 科 就

诊，经医生诊断后

发现大多都是因

开学综合征而引

发的胃肠道功能紊

乱。焦虑、紧张与压

力的持续存在，不仅

在学生的心理层面构建

起复杂的应激模式，也会作

用于肠道，诱发一系列消化道

症状。

中医认为，脚是人体的“第二心脏”，睡前泡脚不仅能促进全身

血液循环，还能通过刺激足部穴位，帮助孩子平复情绪、安定心神。

广州中医药大学第一附属医院针灸推拿康复中心主治医师

万婷建议：在睡前半小时，准备约 40℃

的温水，水量以没过脚踝为宜，泡

脚 10 至 15 分钟即可。泡完后

及时擦干双脚，重点按摩脚底

的涌泉穴（脚掌前三分之一处

的凹陷位置）。可用拇指指腹

进行按揉，每只脚持续一两分

钟，以局部微微发热为度。这

一简单而有效的养生方法，不

仅有助于改善睡眠质量，还能

缓解一天的疲劳，让孩子睡得更香、

更踏实。

孩子心神不宁、难以入睡，往往与“积食”有关，中医有言：“胃

不和则卧不安”。为此，推荐一款温和调理的安神助消化茶饮：取

百合干10克、去芯莲子10克、炒麦芽10克，加入500毫升清水，小

火慢煮20至30分钟，关火后可根据口味加入少许冰糖调味即可。

建议在下午或睡前两小时饮用，每次约100毫升，小半杯足矣。其

广州中医药大学第一附属医院针灸推拿康复中心主任医师陈兴

华介绍，这组穴位被称为“定神针”，是中医传统疗法中用于安神定

志、集中注意力的经典组合，特别适合孩子心神不宁、情绪烦躁或注

意力难以集中的情况。

它由三个穴位组成：一个位于两眉正中间

向上约半横指处，另外两个则分别在两侧眉毛

上方再向上半横指的位置。操作时，让孩

子保持放松状态，安静坐好或平躺，

家长用拇指指腹以轻柔打圈的方式

进行按揉。可在学习前帮助提神专

注，或在孩子情绪焦躁、睡前安顿时进

行。每次每个穴位按摩1至2分钟，力度以孩

子感到舒适、略有酸胀感为宜。

随时“定神针”：一按就静，提升专注

除了上述调理方法，“早睡”是帮助孩子收心、调整状态的根本基

础。建议在开学前一周就开始逐步调整作息，要求孩子在晚上9：30

至10：00之间入睡，以保证充足的睡眠时间，促进身体与大脑的充分

休息。同时，应逐步减少使用电子产品的时间，避免过度刺激影响情

绪和睡眠质量。家长可以多陪伴孩子进行一些安静、温和的活动，如

亲子阅读、拼图游戏，营造平和温馨的家庭氛围。这些习惯不仅能帮

助孩子从假期的松散状态中过渡出来，还能让大脑提前适应“专注模

式”，为新学期的学习和生活做好准备。

提前“调频”：早睡收心，调整状态睡前“安神脚”：引火下行，一夜好眠

午后“定心茶”：清心除烦，消食化积

经历了自由放松的假期，大脑也需要一个“切换频道”的

过程。

今天给大家分享 4 个简单的中医“收心”妙招，帮孩子平稳

过渡，元气满满迎接新学期。

如何一键切换学习模式
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中，百合与莲子能清心安神、滋养心脾，炒麦芽则有助于消食导滞，共

同起到宁心安神、调和脾胃的作用。

需注意的是，若孩子正处于感冒或腹泻期间，应暂停饮用，以免

影响身体恢复。

临近开学为啥总不在状态
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