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开学之际，孩子们迎来新
的一学期。可是，面对新学
期，依然有部分学生还没有从
寒假的松散状态中调整过
来。“马上就要开学，感觉我家
孩子还没有进入学习状态。”

“经常是马上就要开学了，头
一天晚上还在补寒假作业。”

“假期的时候不好好写作业，
天天就知道玩，一玩起来，作
业的事就忘得一干二净了。
快开学了就傻眼了，又着急
补。”不少学生的家长都反映，
自己家的孩子都曾出现过上
述状况。

寒假结束，很多孩子都出
现了典型的“假期综合征”，不
想开学、状态差、压力大等，摆
脱这些表现，迎接新的学期，
需要制订一份靠谱的新学期
学习计划来积极应对。

很多家长发现，最难的是让
孩子从寒假的散漫状态中收
心。有家长注意到这一现象，提
早做起了准备。“作为家长，我们
可以通过帮助孩子制订新学期
学习计划，顺利过渡开学的‘不
适应期’，帮助孩子快速回到有
序的学习中来。”银川一小学学
生家长牛女士表示，开学前一
周，尽管还在过节的氛围中，但
她已经给孩子“敲响警钟”，马上
要开学了，该写的作业赶紧写
完，下学期有什么计划自己心里
先想一想。

“开学第一天，我跟孩子聊
了聊，孩子说了她哪里不足、哪
里需要加强改进，我也跟她谈了
自己的期望，结合了一下就制订
了新学期的学习计划和目标。”
牛女士说，这份学习计划既包括
学校内的课业学习，也有课外生
活，包括孩子内心特别想学习的
技能。“学习能力强的孩子都会
自觉制订学习计划。他们会根
据自己的实际情况制订分段学
习目标。对于假期学习比较滞
后的学生，我们作为家长还是应
该帮助孩子一起制订学习计划
并参与执行过程，而且还要帮助
他们提前在精神上进入开学状
态。”她说。

制订学习计划要趁早

此外，家长也要帮助孩子及时
调整生物钟。寒假期间，家长对孩
子的管教比较松散，孩子们的作息
时间比较混乱，总是晚睡晚起，白
天的时间往往被看电视、玩电脑、
吃零食占据，也不愿意出门锻炼身
体。孩子在习惯了轻松自由的寒
假生活后，面对开学后紧张的学习
生活，总会有一些抵触心理，家长
应该采取一些措施帮助孩子顺利
地适应开学后的生活。

牛女士提早意识到了这点，为
孩子及早调整生物钟，“监督孩子
早睡早起，按时作息，保持健康规
律的饮食。如此一来，让孩子不至
于过度放松，更容易适应学校生
活。”牛女士说。
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此外，新的学期要想取得更好
的成绩，制订一份行之有效的学习
计划不可或缺。对中小学生来说，
制订学期目标不要过大，太大的目
标会让孩子们找不到着力点。专
家介绍，所谓学期计划，最好也不
要按照一个学期笼统地制订，要分
阶段订目标，一步一步走，脚踏实
地地完成；在完成一个阶段的目标
后，还要做好阶段性总结，总结一
周的目标、一个月的目标实现得如
何，及时调整下一阶段的计划，一
步一步地努力。

专家表示，小学阶段的学生制
订学期计划，需要家长辅助，家长
要告诉孩子怎样的目标才是具体
的，可行的。目标制订好，家长也

要有毅力和耐心，来陪伴孩子完成计划。尤其
是年级比较低的学生，学习习惯尚未养成，容
易出现波动的情况，完成学期计划更离不开家
长的参与。

孩子升入高年级后，家长可以指导孩子自
己制订学期计划，在学期中监督孩子及时反
思，有助于培养孩子的自我管理能力。家长在
帮助孩子制订计划时，要抵抗住来自外界的影
响，避免把目标定得过高，按照预期目标完成
计划，孩子会更有成就感，也更有动力。

（《银川晚报》）
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在寒冷冬天，一些人常会感到倦怠
乏力，有的人还会伴有头痛、头晕、四肢
发困、浑身发冷等表现，常在气温骤降时
加重。这种现象是因室内外温差过大所
导致的，即室外过冷、室内过热，被称为
温差疲劳。若听之任之，不仅会影响日
常生活，还会诱发冬季抑郁症等疾病。

温差疲劳的发生，与人体植物神经
失调和紊乱有关。人类通过植物神经来
调节体温，即使外部环境发生变化，也能
保持一定温度，维持正常生理功能。然
而，如果外界和室内温差太大，特别是在
极寒天气，室内取暖设备全开的情况下，
就会导致植物神经调节功能失常，难以
应对这种温差变化，从而出现一系列温
差疲劳的发生。 （《中国妇女报》）

室内外温差大
人体更易疲劳

很多人不习惯早餐时吃蔬菜。其实，
一日三餐都应该有蔬菜，最好是新鲜蔬
菜，并且保证蔬菜在一餐的食物中占一
半。这样就可以实现食物的荤素搭配，防
止能量的过多摄入，有利于控制体重。

一般来说，一个三口之家，每天需要
选购 1 公斤~1.5 公斤的新鲜蔬菜，并分
配在一日三餐中。适合生吃的蔬菜，可
以作为饭前饭后的零食和“茶点”。

早餐也要吃蔬菜

春季是老年性肺炎多发期，老年人
应采取哪些措施来预防呢？

医生介绍，由于许多老年人是在感
冒以后继发肺部感染的，因此，打流感疫
苗可以有效地控制由感冒导致的肺炎；
肺炎球菌疫苗也可以预防肺炎，该疫苗
适合那些已患有老慢支、肺气肿等疾病
的患者。

在日常生活中，老年人还要注意避
免不良刺激，比如过度疲劳会致使免疫
能力低下，更容易感染。要注意保暖，尤
其在春季，天气忽冷忽热，更要当心；此
外还应当经常参加一些力所能及的锻炼
以增强体质，积极预防上呼吸道感染。

（《家庭医生报》）

春季小心老年性肺炎

春节、元宵刚过，大家的脸颊是
否更加圆润了呢？“每逢佳节胖三斤”
犹如魔咒般屡屡应验。东南大学附
属中大医院临床营养科与中医内科
专家联合支招，节后轻食吃起来，去
油解腻有妙方。

中大医院临床营养科夏朋滨营
养师指出，节日期间暴饮暴食，容易

迫使消化器官分泌大量消化液并加
速胃肠道血液循环来帮助消化，这样
其他器官供血量就会相应减少，导致
大脑暂时性缺血现象，人就会出现乏
力嗜睡等症状，尤其在饱餐之后，这
种情况更为明显。有时还会出现泛
酸、打嗝，甚至恶心、呕吐和腹痛等，
引发一系列消化道疾病。因此，对于
暴饮暴食后的饮食应以易吸收为主，
少油腻、荤素搭配，也可以少吃一顿
让肠胃休息一下。

节后，不少人选择通过轻食来刮
油。在烹饪方法上，这类健康轻食往
往注重少油、低糖、低盐的健康烹调
理念，多是以凉拌为主。夏朋滨营养
师介绍说，对于正常人来说，轻食的
食物搭配是合理的。既减少了能量
的摄入，又摄入了丰富的维生素，还
保留了其原本食物的味道。同时还
配有鸡蛋、鸡胸肉等蛋白质，达到了

营养均衡，不会因为只吃蔬菜而导致
营养不良。

中大医院中医内科张荣春副主
任医师介绍，可以选择以下几种食疗
方，去油又解腻。

鲜萝卜汁：鲜萝卜500g，打汁，缓
缓饮服，能治饮食不化。

胡萝卜粥：胡 萝 卜 250g，粳 米
100g，加水煮粥，分次服食，能增加食
欲，帮助消化。

山楂消脂茶：生山楂 15g，陈皮
10g，荷叶 15g，开水反复冲泡，当茶
饮，能消食降脂，治消化不良、高血脂
等。

三仙消食饮：生山楂15g，莱菔子
15g，神曲 15g，炒麦芽 15g，加水煎煮
15分钟，代茶饮，能消食解腻除胀。

另外，山楂有消食的功效，每日
饭后嚼3枚~5枚鲜山楂，对食积不化，
脘腹胀满十分有效。 （《扬子晚报》）

节后轻食吃起来，去油解腻有妙招

一项研究数据表明，在西班牙成人
中，大量食用加工食品与端粒长度缩短
有关，而后者是细胞衰老的标志。与每
天摄入<2份加工食品的人相比，每天摄
入≥3份加工食品的人端粒长度更短；每
天摄入2.5~3份、2~2.5份加工食品的人
也更有可能出现端粒长度较短的情况。

调查问卷数据显示，该队列摄入的
所有加工食品中17%是乳制品，包括蛋
奶沙司、冰激凌和奶昔；火腿、辣香肠、香
肚、腊肠、肉酱、汉堡等加工肉类占加工
食品的15%；糕点包括松饼、甜甜圈和牛
角面包，占加工食品的12%。

常食加工食品
可能加速衰老


