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科普

一般来说，“开学综合征”是学生经过较长时
间放松之后，突然回到学校进入紧张的高强度学
习产生的一系列不适症状。有的孩子可能表现为
失眠、嗜睡或者头晕恶心等生理反应，但这种反
应不是身体原因造成的， 而是心理原因造成的；
还有的孩子表现为不愿上学或者上课时走神、注
意力不集中，有时还会出现情绪波动比较大的情
况。 那么，该怎么应对“开学综合征”呢。

首先，家长要知道什么是“开学综合征”，它
的具体表现有哪些，当孩子出现症状时，家长才
能对症下药。家长要认识到“开学综合征”是很常
见的现象，家长的情绪要先保持稳定，这样才能
增强孩子的稳定感和安全感，让孩子更好地从假
期状态过渡到上学状态。

其次，家长可以和孩子一起整理房间，清理
多余物品，将房间整理成适合学习的简单环境。

再次， 家长要在开学前帮助孩子调整作息，
让孩子按照学校的作息表生活，尽量做到规律作
息和规律饮食；若孩子不能完全按照学校的作息
表生活，家长也不必担心，可以给孩子一定的时
间缓冲，让孩子逐渐适应。

另外，家长还可以和孩子聊聊寒假的开心事
以及寒假的收获，同时和孩子做好约定，比如开
学后每天使用电子产品的时间、每天做多少家务
劳动、每天体育锻炼的时长等。

此外，家长还可以和孩子一起确定新学期的
目标，目标要根据孩子的具体情况来定，要具有
可操作性和可实现性，不要定得太大，如果孩子
没法实现，会影响孩子的积极性。

除此之外，仪式感也很重要。通过仪式感，让
他们感到生活即将从相对放松的假期阶段转到

相对紧张的上学阶段。
还有很重要的一点是，家长要和孩子进行积

极的情感交流，不要和孩子“翻旧账”，否则容易
让孩子陷入自责，产生逆反心理。 家长要加强和
孩子的沟通交流，了解孩子的内心，然后再根据
孩子的需要，对其进行正向引导。

如果孩子的症状在开学一段时间后仍无改

善，家长要向专业的心理老师求助，帮助孩子更
好地适应新学期的学习与生活。（据《广州日报》）

如何帮孩子克服“开学综合征”

有些人睡觉时习惯用很高的枕头，一项新研
究发现，使用过高的枕头可能诱发自发性椎动脉
夹层，而这是导致脑卒中（俗称中风）的原因之
一。研究人员指出，高枕并非无忧，人们在选择枕
头时还需多加注意。 新华社发 徐骏 作

肩周炎又称“五十肩”“冻结肩”，是一种常见的肩部
疾病。 中医认为，肩周炎的病因病机主要是风寒湿邪侵
袭肩部，导致肩部气血运行不畅、经络阻滞，从而引发肩
部疼痛、活动受限等症状。 下面我们来了解一下肩周炎
的中医调理方法。

1.中药内服 ：中医会根据患者的具体情况辨证分
型，选用活血化瘀（如桃红四物汤）、散寒除湿（如独活
寄生汤）、滋补肝肾（如六味地黄丸）等方剂进行调理。

2.针刺疗法 ：通过针刺肩部的穴位 ，如阿是穴 、肩
髃、肩贞、肩髎等，疏通经络、调和气血，缓解肩部疼痛和
活动受限，但该法需在专业医生指导下进行，以确保安
全有效。

3.推拿按摩：通过按摩、推拿等手法，帮助缓解肩部
肌肉紧张，促进血液循环，改善肩部功能。

4.拔罐疗法：拔罐疗法通过负压作用，排出肩部湿

气，促进气血流通，缓解疼痛。 如无拔罐操作经验，建议
选用抽气罐，以免造成不必要的损伤。

5.艾灸疗法：艾灸具有温通经络、祛湿散寒的作用，
对于肩周炎的治疗有一定的帮助， 使用时应注意安全，
避免烫伤。

6.食疗调理：适当食用具有温补、散寒、活血作用的
食物，如生姜、红枣、桂圆等。 同时，保持饮食均衡，增加
蛋白质和维生素的摄入，有助于促进肩部肌肉的恢复。

7.功能锻炼：进行适宜的肩关节功能锻炼，如太极
拳、八段锦、钟摆运动、爬墙运动等，可以有效增强肌力、
恢复关节活动范围。

总的来说，中医调理肩周炎主张辨证论治、标本并
重，通过内调外治，实现疾病的康复。 同时，保持良好的
生活习惯和饮食结构，加强锻炼，提高身体素质，可预防
肩周炎的发生。 （周口市第二人民医院 韩伟）

孩子为什么容易积食？ 生活中该怎样预防、处理积食？ 记者近日采访了相关专家，为预防、处理孩子积食支招。 避
免积食，家长一定要注意让孩子饮食有节，日常饮食满足孩子生长发育所需营养即可，同时要鼓励孩子适量运动，6 岁
以下儿童每天至少要保证 180 分钟的活动时间，静态行为每次不超过 1 个小时，保持吃动平衡。 新华社发 王鹏 作

肩周炎的中医调理

“发烧了？ 吃个阿莫西林吧。 ”近期呼吸道传染病高
发，不少人选择吃阿莫西林治疗。然而，阿莫西林作为抗
生素，并不是什么时候吃都有效果。 本文就介绍一下阿
莫西林的适应证。

1.钩端螺旋体病。致病性钩端螺旋体是一种微生物，
可以通过多种途径进入人体， 主要症状包括淋巴肿大、
全身发热、中枢神经受损等。若病情较轻，可根据医嘱应
用阿莫西林进行抗菌治疗，其能够抑制细菌细胞壁的合
成，从而杀死钩端螺旋体，降低器官受损的程度，有效缩
短治疗时长。

2.泌尿生殖系统感染。 当细菌侵入尿路黏膜时，会
导致炎症的产生，造成排尿增多、排尿疼痛感剧烈及尿
液带血等。 严重时，部分患者还会伴随发热、恶心、呕吐
等症状。若检查发现泌尿感染是由革兰氏阴性杆菌引起
的，用阿莫西林治疗效果较好。

3.呼吸道感染。 呼吸道感染常见的病原菌包括链球
菌、葡萄球菌及肺炎链球菌等，阿莫西林可以有效抑制

病原菌的生长和繁殖，从而减轻炎症症状。 阿莫西林还
可有效治疗扁桃体炎、支气管炎、肺炎等。由于呼吸道感
染的诱因很多，在使用阿莫西林之前，需要进行详细的
检查和诊断，以确定感染的类型和原因。 如果是病毒感
染所致的上呼吸道感染，阿莫西林无法起到很好的治疗
效果。

4.皮肤软组织感染。 皮肤软组织感染多与溶血性链
球菌、大肠埃希菌及葡萄球菌有关，通常与不健康的个
人卫生习惯或伤口炎症发作紧密相连。细菌可以侵入皮
肤软组织导致感染， 此时阿莫西林也是不错的选择，其
作用机制为有效抑制或杀灭这些细菌，从而减轻感染症
状，促进感染康复。

5.急性单纯淋病。 淋球菌是一种细菌，可以通过性
接触或其他途径侵入尿道，进而导致感染，出现一系列
不适症状，包括尿道分泌物增多、尿道肿大及排尿疼痛
等。 阿莫西林作为常用药物，能够有效抑制或杀灭淋球
菌，从而减轻感染症状。 （据《医药卫生报》）

阿莫西林应该什么时候吃
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