
2023年 8月 31日
星期四

责任编辑：永丽 美术编辑：宋萍
电话：13355303565
E-mail:mdyzhhm@163.com

走进健康家园 享受美好生活
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明天就要开学了，是兴

奋期待？还是焦虑不安？“开

学综合征”你“中招”了吗？

马上开学，你是不是莫

名出现一些紧张焦虑的情绪，

开始变得失眠嗜睡、情绪不稳

定、敏感易怒，以及有一些查

无原因的躯体症状，如恶心、

腹痛、疲倦、食欲不振等。

又或者，你是不是感觉

晚上睡不着，想熬夜；早上不

想起床，无精打采。再或者，

你是不是觉得自己记忆力减

退，理解变得迟钝，学习或者

写作业的时候注意力不集中，

常常心慌走神，拿起书来就觉

得累，学不进去，浮躁不安。

如果你有上面所述的一

条或几条情况，而且随着开

学的时间越来越近而越来越

严重，那你可能正在遭遇“开

学综合征”。

从心理学上讲，“开学综

合征”是一种因为预期生活

习惯将要发生改变而产生的

一系列适应不良症状。而这

种适应不良则是由于在假期

期间的不良习惯和对将要面

对的生活的不合理看法所引

起的。例如：假期里作息不

规律，晚睡晚起，生物钟混乱，

缺乏运动，饮食不规律；假期

计划完成度与预期不符，如

暑假作业未完成产生的作业

焦虑，没有按照假期计划执

行，感觉到自己没有意志力，

导致自我评价降低，进而产

生内疚自责等情绪；假期过

度使用网络，人际交往变得

简单单一，担心开学后生活

习惯发生改变，无法约束自

己，因而对将要开始的学校

生活感到担忧。

那么，该如何应对“开学

综合征”呢？菏泽市第三人

民医院教你 6 个方法解除开

学前的焦虑。

与自己的情绪和解。首

先，确认自己是否有焦虑、担

心、紧张、期待等与之前不同

的情绪。其次，找到这些情

绪背后的潜台词：担心自己

假期作业做得不好受到老师

批评、紧张将要开始有规矩

和约束的生活、期待自己下

学期有更好的学习和人际关

系等等。最后，接受这些情

绪，与这些情绪和平相处并

带着这些情绪正常生活。一

方面可以用行动解决那些能

够处理的问题，例如作业、未

做完的事情；另一方面与这

些情绪和解，接受它们的存

在，它们会在开学一周左右

的时间自然消失。

肯定自己的生活。假期

即将结束，当发现自己的假

期生活和假期开始时的计划

不一样，甚至大相径庭时，很

容易会产生焦虑情绪。但即

使假期没有按照最初制定的

学习或生活计划去做，我们

每天也还是会做很多事情。

也许去了某个地方，见到某

个人，看了某本书，认同某个

观点等等，这些都不算虚度

整个假期，我们要学会肯定

自己的生活。

调整目标，为所“当”

为。假期快要结束，但作业

或者制定的计划没有很好完

成，这从侧面反映出我们自

己的目标和执行能力可能不

匹配。这就需要我们在剩下

的时间里调整目标，无论是

在学业还是生活方面，定一

个自己能够完成，能给自己

正面反馈，但又不是很简单

的目标，集中精力做自己该

做的事情，这样自己对自己

的评价就会大为改观，自己

的情绪也会有所改变。

积极交流与沟通。在感

觉自己开始焦虑时，可以找

同学和朋友诉说一下自己假

期 的 经 历 和 现 在 面 临 的 问

题，获得一些倾听和支持，从

而发现自己面临的情绪和状

态不是独有的，而是大家都

会遇到的。大家一起面对，

一起度过这段特殊的时光，

这样就会更加有力量。

寻求家长的支持。“开学

综合征”的适应和平稳度过

还需要家长的支持。可以通

过与家长进行平静耐心的沟

通，感受到来自家长的支持

和理解。在此基础上，与家

长一起讨论制定适应“开学

综合征”的具体方法，例如调

整作息时间，调整娱乐和学

习的时间，调整交往对象，拟

定新学期的学校计划等，从

而促进自己逐渐建立起面对

开学的信心。

提高警惕，重视持续严

重症状。如果情绪问题严重

并 且 已 经 持 续 很 长 一 段 时

间，对自己的学习、生活产生

严重干扰，不能坚持完成学

业，或者发生严重的躯体不

适，建议及时与家长沟通，寻

求专业的心理治疗机构，接

受正规治疗。

通讯员 朱胜强

虽已立秋，但今夏有一

种疾病的发生率仍在增加，

那就是泌尿系统结石。近

期菏泽市第三人民医院接

诊多例泌尿结石病人，均妥

善处理。

为什么夏季最容易高

发结石呢？这与高温是有

很大关系的。夏季天气炎

热，出汗多，人体水分蒸发

快，若没有及时补充水分，

就会引起尿液浓缩，导致尿

液中的矿物质变成细小坚

硬的沉积物，从而形成结

石。如果在夏季腰部和下

腹部突然出现剧烈疼痛，就

要警惕患上泌尿结石，并及

时到医院就诊。

老百姓常常把泌尿系

结石统称为肾结石，但事实

上，泌尿系结石从上到下可

以分为：肾结石、输尿管结

石、膀胱结石和尿道结石。

其中，以肾结石和输尿管结

石最为常见。

据有关数据显示，我国

成年人肾结石的发病率为

6.4%，饮水量少、超重、吸

烟、高盐饮食、饮酒、果蔬摄

入量少及高尿酸血症、糖尿

病等是肾结石的危险因素。

常见的泌尿系结石有

草酸钙结石，磷酸钙、磷酸镁

铵结石，尿酸结石和胱氨酸

结石等。它的常见发作症状

为腰痛、血尿和发热等。

1、腰痛：大部分人都会

在运动后或夜间睡觉时突

然出现腰痛，像刀绞一样疼

痛难忍，并伴有恶心、呕吐、

面色苍白等，有时还会出现

便意、尿意。

2、血尿：约 80%患者都

会出现血尿，部分患者是肉

眼血尿，看着尿液颜色类似

于洗肉水一样淡红色。部

分患者是镜下血尿，通过尿

液常规检查才能发现血尿，

在体力活动后可加重，偶有

因无痛性血尿而就医者。

3、发热：因结石会引起

感染，进而导致肾积脓，出

现高热甚至寒战，严重时可

引发败血症，危及生命。

诊断明确的无症状且

结石直径小于 5mm 的肾结

石患者，无须特殊治疗，可

通过减少高钙及草酸成分

摄入，多喝水、多运动帮助

结石排出。结石直径大于

6mm，出现腰痛、尿频尿急

等症状，需通过口服排石

药物或采取体外冲击波碎

石术，并通过多喝水、多运

动促进结石排出。

如何预防泌尿系结石

呢？医生提醒，多喝水，不

憋尿；少喝啤酒，少吃海鲜；

避免摄入过量食盐、过多肉

类；睡前喝少量清水；适量

运动；定时体检等。

通讯员 郭宇飞

8 月 26 日，菏泽市立

医 院 妇 科 举 行“ 宫 守 有

理，颈然有序”读书会。

读书会由该院妇科

副主任医师侯春红和吴

景 丽 主 讲 ，内 容 涵 盖 宫

颈疾病的规范筛查和治

疗 。 她 们 通 过 实 物 讲

解 、病 例 分 享 以 及 现 场

答 疑 等 多 种 方 式 ，向 听

众分享关于宫颈癌规范

筛 查 的 重 要 知 识 ，提 供

丰富的实用信息。虽然

当 天 下 着 大 雨 ，来 自 不

同 单 位 的 妇 科 同 仁 、对

此感兴趣的患者及家属

仍冒雨参加。

记者 王雪 摄

市三院教你应对市三院教你应对““开学综合征开学综合征””

高温天气喝水少、运动少

小心泌尿结石找上门

菏泽市立医院举行读书会

⇐⇐现场答疑现场答疑

⇓⇓合影留念合影留念


