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刚开学这几天，有的孩子一提开学就难

受，有的孩子一说开学就打不起来精神，还

有的孩子直言不想上学……上面这些情况有

没有出现在您家孩子身上呢？如果有，小心

“开学综合征”找上门，需要用科学的方法

来应对。

“开学综合征”危害大

“开学综合征”其实并不是医学诊断的

病症名称，而是指假期结束、开学之始，中小

学生所表现出的一种明显不适应新学期学

习生活的非器质性的异常表现。

“开学综合征”的表现

行为—有的孩子可能会拒绝去上学，

有的孩子就算去上学了也会出现迟到早退、

坐不住、发脾气、顶撞老师等行为。

生理—失眠、睡不实、困倦、没精神、

头晕、恶心、乏力、腹痛、食欲不振等，并已

排除身体疾病层面的原因。

心理—记忆力或理解力下降、厌学、

焦虑情绪、注意力不集中、情绪不稳定等。

“开学综合征”一般会持续一段时间，

对孩子的正常学习、生活 造成不同程 度 影

响，但经老师、家长的积极引导和孩子的自

主调节，多数孩子的不适表现会逐渐消失，

不会对身体健康造成大的影响。

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，超过两周还是没有自

行好转的迹象时，应寻求专业医师的帮助。

“开学综合征”有易感人群

适应能力较差、难以融入集体生活的学

生。在校常常受到老师批评，且心理素质较

差的学生。明明很努力却依然得不到家长肯

定，学习成果与家长期望不符的学生。对自

己高标准、高要求，急于求成的学生。曾在校

遭遇过挫折（如校园霸凌、不公平对待）的学

生。受入学、升学、转学等环境变化的影响，

可能出现适应障碍，产生焦虑、郁闷、社交困

难、压力巨大并难以调适的学生。

家长对孩子要多关注

除了孩子自身的心理素质外，家长对孩

子的期望值、给孩子的压力程度、疏导方式

正确与否等因素都会影响“开学综合征”的

轻重及持续时间。因此开学前后这段时间，

家长们一定要注意以下几点。

增加对孩子内心世界的关注：家长要树

立积极防治的观念和防微杜渐的意识，及时

发现孩子的异常，和孩子交朋友，满足孩子

的安全感、被尊重感，让孩子感受到他是被

爱的。

观察孩子的情绪、行为：假期中，家长要

监督引导孩子，做好计划，尽量张弛有度，保

持规律生活。临近开学时，家长要帮助孩子

总结假期收获，逐渐进入学习状态，最好有

1-2周的缓冲期。

发现孩子的异常变化，及时调整、及时

就医：父 母要耐心询问及倾听孩子诉 说的

困难和痛苦，对孩 子 表 达出真诚 的关心 和

理 解，并 反 复 地 疏 导及 鼓 励，发现问题 及

时调整。

除此之外，高年级学生也应该增强自我

觉察的意识，当感到有不舒服的感受时，要

接纳这些感受与情绪，既不要抗拒也不要逃

避，尝试着面对内心的感受并接纳它。当负

面情绪被识别并接纳之后，其对内心的伤害

也就减弱了。如果超过两周自我调节效果仍

不佳，应及时就医，寻求医生的帮助。

如何缓解“开学综合征”

学校如何把好
“饮水安全关”

“三减三健”从我做起

全民健康生活方式宣传月活动启动
2023年9月1日是第17个“全民健康生活方

式日”。今年的主题是：“三减三健”从我做起。

为贯彻落实《健康中国行动（2019-2030

年）》《全民健康生活方 式行动方案（2017-

2025年）》有关要求，深入推进实施以“三减三

健”（减盐、减油、减糖，健康口腔、健康体重、

健康骨骼）为主题的全民健康生活方式行动，

进一步传播和普及健康知识，营造良好社会氛

围，2023年9月组织开展全民健康生活方式宣

传月活动。

活动时间自９月１日至30日，活动主题为

“三减三健”从我做起。倡导公众主动学习健

康知识，掌握健康技能，积极践行文明健康的

生活方式，落实“做自己健康第一责任人”理

念。围绕婴幼儿、儿童、青少年、老年人群与职

业群体等特定人群，开展重点健康知识科学普

及活动，引导广大群众主动采取健康的生活方

式。在9月第二周开展减油宣传活动，向公众宣

传食用油与健康的关系、控油的标准、控油与

反食物浪费的关系，开展家庭、单位食堂和餐

饮机构等减油宣传与引导，创建健康餐厅（食

堂）。在9月第三周开展“9·15”减盐周宣传活

动，向公众宣传减盐理念和生活技巧，开展家

庭减盐行为宣传与指导，引导每个人知晓自己

的口味及食盐摄入量，倡导“人人行动  全民控

盐”。在9月下旬针对“健康口腔、健康体重、健

康骨骼”，开展龋病、肥胖、骨质疏松防控和科

学运动宣传倡导，普及健康口腔、健康体重、健

康骨骼知识与技能。

活动要求要将推进全民健康生活方式行

动作为落实健康中国行动的重要举措，利用宣

传月活动契机，围绕活动主题和内容，结合本

地实际，组织开展形式多样的“三减三健”科

普知识原创和推广活动，积极引导群众形成良

好卫生习惯和文明健康的生活方式，提高健康

素养。

校内的蓄水池、水箱及其他储水设

备设施和管道因较长时间停用，开学后

再次启用可能出现自来水水黄、浑浊等

情况。

根据《学校及托幼机构饮水设备使

用维护规范》（DB/T 1497-2017）中的规

定，在学生 返回校园前，学 校要注意检

查、更新、清洗、消毒校内各类用水设施

设备，开展供水设施保养与水质保障专

项检查，确保师生饮水安全。

采取措施，保证水质

清洗维护净水器，更 换 滤芯。进行

水 质 检 测。根 据《学 校 及 托 幼 机 构 饮

水设备使用维护规范》（DB11 / T  1497-

2017）中的规定，学校及托幼机 构应对

饮水设备进行水质检测，频次为每学期

至少 一次。对 饮 水设 备 的 水 质 进 行检

测，项目应至少包含菌落总数、总大肠菌

群、色度、浑浊度、硝酸盐、氯酸盐、铁、

铜、铅、钠（软水机加测）。

为验 证校内管网及设 备 设 施的清

洗消毒效果，建议各学校在开学前联系

相关具备水质检测资质的单位，对校内

自来水进行水质检测，确保水质达标后

再使用。

校内的 储 水设 备 清 洗。对 水 龙 头

等用 水设 施 进 行检 查，对自来 水 管 线

末 端 进 行 排 放。清 洗 消 毒 热 水 器。若

热水系统或 热水器是 属于 饮用水用途

的，还需进行清洗消毒工作，以确保 水

质安 全。

学校饮水卫生日常管理

建 章 立 制。建 立饮 水 卫 生 管 理 制

度，制定饮水突发公共卫生事件应急处

理预案，建立由校长作为第一责任人的

学校饮用水卫生管理工作小组，专人管

理，定期巡查维护。

清 洁 消 毒。饮 水设 施 每 天 应 进 行

必要的清洁工作；消毒的具体方法按照

《学校及托幼机构饮水设备使用维护规

范》（DB11/T 1497-2017）执行。

饮用水安全卫生知识宣传

开学前学校要开展多种形式的饮用

水卫生安全教育，使学生养成良好的饮

水卫 生习惯。不仅如此，还要通 过学生

将生活饮用水的知识宣传到家庭，增强

学生及家庭的自我保护意识和能力。

倡导学生不饮用生水，不喝来源不

明、被污染、感官性状 发生变化的水，

提 倡喝开水，不冷热 混喝，等沸水放凉

后再喝。

一旦发现水质出现异色异味，要立

即停止饮用，并向卫生室或总务处报告。

若不慎饮用有污染的水，密切观察身体

状况，如有不适及时就医。


