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很多 “神兽们” 刚适应了网课的

“自由”， 近期陆续接到开学通知， 有

的 “哀嚎” 一片， 有的兴奋莫名。 更

多人可能想到即将要见到久违的同学

和老师， 出现短暂的兴奋， 但随之而

来的是一系列的焦虑情绪。

“开学焦虑” 其实很正常， 没那

么可怕。 这里要提醒家长、 老师的是：

即将面临升学的初三、 高三的高年级

学生， 和学习压力相对较小的低年级

学生有着不同的心理变化和焦虑体验，

要分类关注， 重视心理健康。

高年级学生的困扰：

学业， 考试

“一边希望早点考完， 放飞自我；

一边又感觉自己可能没复习好， 想着

时间慢点过……” 这大概是很多面临

高考、 中考的学子常见的想法， 既矛

盾， 又极为正常， 但这种 “折磨” 只

有真的经历过才了解。 疫情的特殊背

景下， 诞生了网课热潮， 高考时间推

迟， 随之而来的是高年级学生的诸多

焦虑———

“在家上网课期间我多少懈怠了，

别的同学会不会都学得很好， 我的成

绩会不会下降很多？” “在家生物钟和

在学校完全不一样， 我会不会起不来

或者学习状态不好？” “高考延期了 ，

既好又不好 ， 还要多苦熬一个月 ，

矛盾 ” ……

首先， 大家要知道， 除了少数非

常自律的学生， 大部分学生面对相对

宽松的家庭环境都无法做到和学校里

一样程度的刻苦学习， 这是惰性使然，

也是缺少老师、 学校督促的严肃氛围

所致。 所以开学后， 最常见的现象是：

大家都是差不多的状态。

其次， 再次调整生物钟是每个即

将开学的学生都要经历的痛苦过程 ！

假期晚上玩手机玩到半夜十二点有多

爽， 开学早上六七点起床上早自习就

有多难熬。 但人体就是这么神奇的存

在， 可能最开始的一周或半个月， 你

会痛苦不堪， 但就如 “21 天养成一个

习惯” 一样， 大部分在经过一个月的

时间调整配合适当运动后， 痛苦会逐

渐被替代， 那时又是放假前的状态了，

所以从这个角度去安抚自己焦躁心情，

一个月后见分晓。

最后， 任何事都有两面性， 看你

是紧盯着糟糕的一面看， 还是瞧见了

美好的一方。 高考延期， 乐观的人想

的是 “太好了， 我还可以利用这段时

间再过一遍错题 ”， 悲观的人则抱怨

“这还要多做多少套试卷？”

我想说， 每个上大学的人都是从

“暗黑” 的初中、 高中走来的， 这是必

经过程， 只是遇到今年特殊情况， 这

延长的时间如果利用得当， 很可能是

中考 、 高考考得更好的助力 。 拼过 ，

努力过， 再回头看这段时间， 你会感

叹这是人生最难得最有纪念意义的

岁月 。

低年级学生的苦恼：

分离焦虑、 早起上学

比起高年级同学， 低年级同学的

担忧可能更倾向于自身享受不能得到

满足。

“分离焦虑” 常在年级较小的孩

子身上表现： 当离开父母与其他孩子

相处时 ， 部分孩子会出现明显焦虑 ，

表现出担心父母、 想念父母、 不适应

群体生活等， 当再次见到父母， 焦虑

消失， 但也因此会出现 “恐学”。

此时， 父母正确的引导至关重要，

要让孩子适应和其他小朋友共处， 鼓

励、 引导、 支持， 让孩子找到和别人

相处的快乐才能彻底克服分离焦虑 ，

比如让孩子每天讲述一件在学校发

生的趣事 ， 夸赞孩子在学校的好行

为等 。

而比起分离焦虑， 赖床则是很多

孩子甚至大人都常见的行为。 早起上

学意味着离开舒适的床， 离开舒适圈

意味着可能伴随而来的痛苦体验， 但

开学上课又是必须要进行的。

解决的办法也如高年级的学生一

样 ， 养成好的作息习惯 ， 早睡早起 。

有助于孩子健康的同时， 也可以使生

活井井有条。 以身作则会让父母的管

教更有说服力， 比如， 规定晚上几点

前刷牙、 洗脸， 早上几点起来吃早饭，

一顿丰盛的早饭也是孩子起床的动力，

鼓励、 赞扬以及恩威并施是一个理想

的态度。

学生家长 ： 正视不
良情绪， 与孩子共进退

无论是家有高年级学生， 还是低

年级学生 ， 家长的担心几乎是相似

的 ： 担心在学校孩子感染了怎么办 ？

不知孩子在家学习效果怎么样， 重回

校园学习跟不跟得上？ 吃饭能不能吃

饱？

首先， 家长要相信， 学校乃至各

级教育卫生部门对孩子健康的重视丝

毫不亚于我们 ， 而且比我们更重视 。

孩子是祖国的未来， 要相信， 国家是

在经过对当代环境的慎重评估后才陆

续通知各地开学的， 教育部门、 卫生

部门、 抗疫指挥部对健康问题极其重

视， 一定会采取完善措施来防止孩子

被感染， 政府比我们家长更不愿意让

孩子出现问题。

其次， 家长面对自己的焦虑， 要

有所察觉并接受。 开学焦虑不专属于

孩子， 家长也会有， 这不稀奇， 没必

要 “不承认 ” “抵触 ” “不愿意正

视”。 情绪低落、 烦躁、 爱发脾气……

这些情绪体验或许因为生活不顺的事

件， 也可能是激素调节等原因， 当发

展到影响生活时就需要积极干预。 而

这些症状出现前期的敏锐察觉很重要，

察觉并接受， 不要让糟糕的情绪发展

到影响孩子和家庭， 必要时应寻求专

业的心理医生开导， 甚至采取必要的

药物治疗。

第三 ， 鼓励 、 支持和以身作则 ，

要以 “和孩子共进退” 来替代 “一味

指责 ”。 鼓励 、 支持和赞美是亲子教

育最有力的方法， 面对 “开学焦虑”，

很多学生控制不了自己的不良情绪 ，

这时家长若是再给予负面的指责， 不

仅会增加不良情绪的蔓延， 也会拉远

彼此的距离。 赞美是一门艺术， 以身

作则很重要。 孩子若是在看书、 写作

业， 请家长们也放下手机游戏吧， 多

观察孩子的真正需求， 不叨唠， 不指

责， 默默陪伴， 给予孩子安定而温柔

的力量。

（作者为上海市精神卫生中心医生）

退休工人王阿姨平时身体健康， 在

一次体检中发现右侧颈内动脉狭窄

30%， 做了头颅核磁共振， 并没有发现

有异常。 尽管如此， 开朗乐观的王阿姨

开始变得很焦虑， 每天担心自己中风发

作。 生活中， 由于体检普及， 检出脑血

管狭窄的人不在少数， 到底需不需要治

疗呢？

首先， 我们需要了解脑的血液供应

是什么样的。 我们的脑有两套血管系统

相互配合供血， 即颈内动脉系统 （前循

环） 和椎基底动脉系统 （后循环）， 分

别供应我们脑的前部和后部， 两套血管

之间有交通血管连接， 以尽可能保证全

脑的血供。

由于脑组织几乎没有能量储备， 因

而需要源源不断的血液供应以提供氧和

养料。 如果脑血管狭窄以致其供血不能

满足脑组织的需求， 就会导致脑组织的

缺血缺氧损伤和坏死。 动脉狭窄分为轻

度 （50%以下）、 中度 （50%-69%）、 重

度 （70%以上）。 轻度狭窄 （50%以下）

不影响血流动力学， 一般不会引起脑组

织缺血性损伤。 中度 （50%-69%）、 特

别是重度 （70%以上） 狭窄会引起明显

的血流动力学改变， 影响血液供应。

那么， 脑血管狭窄应怎么处理？ 首

先要看脑血管狭窄有没有出现临床后

果， 如果这根脑动脉狭窄导致其供血的

脑组织出现短暂性脑缺血发作 （英文简

称 TIA）， 或出现永久性脑缺血 （脑梗

死）， 就称为有症状的脑血管狭窄。 如

果没有相关的 TIA 和脑梗死 ， 就称为

无症状的脑血管狭窄。 两者的干预原则

不同， 王阿姨检查发现的右侧颈内动脉

狭窄 30%， 但没有临床症状， 头颅影像

学也没异常， 是无症状性脑血管狭窄，

且是轻度狭窄。

我们就来谈谈这类无症状性脑血管

狭窄的处理。 所有的无症状性脑血管狭

窄 （颅内动脉， 颅外颈动脉、 椎动脉、

锁骨下动脉或头臂动脉） 首先要控制危

险因素， 改变不良生活方式。 危险因素

包括高血压、 糖尿病、 高脂血症， 高同

型半胱氨酸等， 改变不良生活方式包括

限酒、 戒烟， 控制体重， 适当运动等，

并根据狭窄程度予以不同治疗， 主要为

药物治疗。

有很多人问， 脑血管狭窄可以中医

治疗吗？ 从中医角度看， “脉” 为气血

运行的通道， 血管属于 “脉” 的范畴。

中医学中并无脑血管狭窄的病名， 依其

临床证候表现及演变过程，其分属于“中

风”“头痛”“眩晕”范畴，亦有称其为“脉

痹”“脉浊”， 主要病机可归纳为虚、 痰、

瘀、毒，病位在“血脉”， 病根在脏腑， 尤

其心脾肾。 不少中药具有活血化瘀的作

用 ， 但患者的血管狭窄有不同病因病

机 ， 中医治疗脑血管狭窄还应辨证施

治 ， 或补虚 、 或祛痰 、 或活血 、 或解

毒， 或兼而用之。

对脑血管狭窄的治疗， 我们主张中

西医结合， 因为， 中医、 西医是从不同

角度认识疾病， 联合干预可以取得更好

的疗效。 当然， 不管是长期服用西药，

还是中药， 都主张定期到医院随访， 了

解脑血管狭窄变化情况， 以及监测药物

的不良反应。

对初三、 高三毕业生来说， 复

习节奏被疫情打乱 ， 重返校园后 ，

该怎样调整心理， 以更好的状态迎

考 ？ 家长担心孩子能否适应开学 ，

对上学有抵触情绪怎么办 ？ “五

一” 即将到来， 如何好好利用？ 返

校复学， “心” 动力不可或缺， 上

海市精神卫生中心专家来支招。

返校复学，

你的“心”动力加满了吗

求医问药

你有医学健康疑问， 我们邀请医学专家来解答。

tangwj@whb.cn

答 王倩

复旦大学附属妇产科医院临床型在读研究生

甜食容易致癌？问

当代女孩的人生似乎没什么是一份

甜点解决不了的， 如果有， 那就再加一

杯奶茶———不开心的时候想吃， 开心的

时候也想吃， 无聊的时候更想吃。 在中

国人的饮食结构里， 甜食的占比似乎越

来越高了。 这背后不无科学道理。 要知

道， 甜食可促进大脑分泌多巴胺， 使人

获得短暂的兴奋 ， 倍感愉悦 ， 缓解压

力。 不过， 随着胰岛素的分泌， 血糖的

降低， 这种快感会消失殆尽， 而甜食中

过量的糖分则会导致我们的肌肤衰老，

日渐肥胖。 更值得注意的是， 甜食与一

些女性疾病密切相关， 其中包括两大常

见恶性肿瘤。

比如 ， 摄入过多甜食可促进血液

内的糖分增加， 引起胰岛素过量分泌，

造成高胰岛素血症 ， 刺激卵巢间质导

致雄激素的分泌增加 ， 引起痤疮 、 多

毛 。 胰岛素样生长因子含量的增高 ，

还会使肌肤表皮过度角质化 ， 皮脂腺

分泌增加 ， 阻塞毛囊 ， 加重痤疮 。 所

以 ， 甜食不一定会导致多囊卵巢综合

征的发生， 但会加重病情， 影响美观，

更影响健康。

甜食好吃， 但骨头会受不了！ 随着

大量甜食摄入， 会消耗体内储备的钙，

加速骨骼中钙的流失。 高糖状态还会抑

制成骨细胞增殖， 促进凋亡， 这些都会

使骨质丢失 “雪上加霜”。 可别轻视骨

质疏松， 轻轻摔一跤， 就足以使你在床

上躺三个月， 等到恢复能下床时， 可能

连下肢都萎缩了， 还会增加血栓的形成

风险。 所以， 绝经女性更应减少甜食的

摄入， 以免加重由于雌激素减少引起的

骨质疏松。

孕期是女性一生当中短暂而又非常

重要的时期。 有研究报道， 摄入大量甜

食的孕妇发生子痫前期的风险是少吃甜

食孕妇的 1.27 倍 。 同时 ， 摄入甜食也

可能与早产的发生相关。 因此， 妊娠妇

女一定要注意， 不要过量摄入甜食。 这

不是危言耸听， 甜食不仅对母亲产生危

害， 还会使宝宝一出生 “就输在了起跑

线上”。 一项前瞻性出生队列研究显示，

母亲在妊娠中期每多摄入一份含糖饮

料， 孩子学龄期肥胖的风险大大增加。

英国研究人员发布的一项新研究显示，

与孕期糖分摄入量最低的孕妈妈相比，

摄入最高的孕妈妈的孩子患过敏症的风

险要高 38%， 患过敏性哮喘的风险高出

101%。 因此 ， 为了下一代 ， 孕妈妈一

定要均衡饮食， 切勿沉浸在甜食带来的

快乐中。

还有让很多人惶恐不已的 “甜食与

癌的关系”， 这里也可以告诉大家： 确

有一定关联。 瑞典罗林斯卡医学院的研

究人员发现 ， 与极少吃甜食的女性相

比 ， 每周吃甜食 2-3 次的女性 ， 患子

宫内膜癌的风险会足足增加 33%； 如果

每周吃甜食 3 次以上， 患子宫内膜癌的

风险就会增加 42%。 其原因可能与长期

摄入甜食导致的肥胖和胰岛素抵抗有

关。 肥胖可导致内源性雌激素增加， 胰

岛素抵抗会使子宫内膜对于雌激素的刺

激更为敏感。

去年 7 月发表在 《英国医学杂志》

的一项研究显示， 我们平均每日含糖饮

料的摄入量为 92.9 毫升 ， 在此基础上

多摄入 100 毫升， 患癌风险提升 18%，

女性患乳腺癌风险提升 22%。 而基础摄

入量超过 185.8 毫升/日的人群 ， 每增

加 100 毫升的摄入量， 患癌风险将提升

30% ， 女性患乳腺癌风险将飙升到

37%。 这是为什么呢？ 原来， 早期乳腺

癌细胞的生长和繁殖需要大量的胰岛素

做支撑， 而甜食能让血液中胰岛素维持

较高水平， 就间接为癌细胞的生长营造

了一个 “好” 环境。

在营养学上， 糖指的是简单碳水化

合物 （单糖和双糖）， 碳水化合物包含

了糖， 但还包含其他复杂碳水化合物，

比如淀粉、 膳食纤维。 一个成年女性每

日所需能量 50%至 65%应由碳水化合物

提供， 最少不得少于 100 克至 150 克。

但是， 世界卫生组织却推荐每天食糖不

能超过 50 克， 那怎么能满足碳水能量

供应呢？ 其实， 此糖非彼糖。

我们呼吁大家尽量不吃的糖多是添

加糖， 而不是天然的糖， 甜食中添加的

白砂糖、 各种糖浆等， 和天然食物中的

糖相比， 对血糖水平的影响更大， 也没

有天然糖分中的某些功能， 所以一天摄

入量不能超过 50 克。 每 100 克熟米饭

约含有 25 克碳水化合物， 有些姑娘为

了减肥一点米饭也不摄入 ， 这是不行

的。 我们建议从谷薯、 水果、 乳制品等

天然食物中摄取必要的碳水化合物， 其

他诱人的甜食则尽量少吃。

答 张云云

上海中医药大学附属岳阳中西医结合医院神经内科教授

脑血管狭窄要治疗吗？问

本版图片： 视觉中国

■马银珠

抓住“五一”假期这段亲子相处时光，营造良好的环境

孩子复学，家长先收好这三颗“定心丸”
■乔颖

本市初三和高三的学子们 4 月 27

日已经返校复学， 其他年级的孩子们也

将在 5月 6日起陆续返校， 建议大家做

好心理、 身体、 习惯三方面的准备。

【心理的准备】

◆给学生的话：
首先， 同学们别 “自我欺骗”， 大

家应该都很有经验了———学校通常会

在开学时安排模拟考试 。 所以 ， 不用

紧张害怕 ， 充分准备 ， 复习知识点 ，

对学生来说 ， 应对考试是 “家常便

饭”。

其次， 要明白， 到考前最后阶段，

学习能力的提升空间相对比较有限 。

此时， 大家比拼的是学习的节奏和良

好的心态 ， 这两点对考场发挥非常

重要 。

◆给家长的话：
对家长来说 ， 现在要做的是适当

表扬孩子 ， 给孩子 “优越 ” 的感觉 ，

让他们觉得 “我很好 ， 我很优秀 ” 。

家长和孩子也可以一起设定小目标 ，

比如考试后想去做什么 。 这是一种美

好的愿景。 孩子会觉得 ， 当跨过困难

阶段后， 会有美好的事情在等着 ， 且

这并非遥不可及 。 如果小愿景可以分

阶段实施 ， 不妨在孩子取得进步时 ，

给他们一部分嘉奖 。 目前 ， 家长不用

盯着孩子不停地学习， 他们需要的是

鼓励和嘉奖 ， 以及告诉他们美好的

愿景 。

还有一点非常重要 ： 孩子们在紧

张焦虑时， 会产生负面情绪 。 我们常

说， 人体像容器一样 ， 会慢慢地装满

负面情绪， 如不及时疏导 ， 它就会溢

出来 。 人类情绪的宣泄方式有两种 ：

一种是对外的， 就是冲动 、 攻击 、 愤

怒等表现； 还有一种是对内 ， 则是自

责 、 自怨自艾 、 自伤等行为 。 对此 ，

家长首先要接纳孩子负面情绪的表达，

要理解他们。 不仅如此 ， 家长要尽可

能让孩子能对外表达情绪 ， 这时每位

家长朋友都可以做孩子的 “出气筒”。

【身体的准备】

身体和心理是相通的 ， 没有良好

的心理素养， 身体往往会表达出不健

康的信号 。 同样 ， 身体素质不够好 ，

心理也会受影响。

所以 ， 在现阶段 ， 大家应注意能

量和营养的补充 ， 但不要过量 ； 保持

良好的睡眠， 睡眠时间非常金贵。

【习惯的准备】

这不仅是对于毕业班的学生来说，

经过漫长的网课学习后 ， 大家可能对

实体课堂教学不那么熟悉了。 开学前，

请学生和家长逐渐回忆以前的状态 ，

让自己的心理和身体重新回到曾经习

惯的状态， 比如准点起床、 睡觉。

建议学生做一些仪式性的动作 ，

比如穿校服 ， 再比如升旗时间到了 ，

在家里做一些相关活动 。 短时间里 ，

学生需要建立起以前的上课习惯 。 有

良好的习惯， 才能带动持续前进。

对成人来说 ， 生活和工作环境变

化后， 也会有不适应 ， 但成人的适应

力很强， 与成人相比 ， 孩子的适应力

不那么强。

因此 ， 一方面 ， 开学前要刻意地

去培养孩子良好的学习节奏和习惯 。

在家庭环境中， 不妨设置趋向于和学

校课堂相近的学习时间段和学习强度。

环境也要做好设置 ， 应趋向于学校的

环境。 比如， 家里环境很舒适有零食，

而学校不是这样。

对低年级的孩子来说 ， 适应时间

会更长些。 家长和孩子可以协商好， 循

序渐进地分阶段进行 。 如果孩子做得

好， 要给予语言和精神上的鼓励， 甚至

物质上的刺激； 若做得不好， 家长不要

过度责罚， 而是要给予他们时间来调

整。 此时， 换位思考很重要。 家长要站

在孩子的立场上， 去考虑他们心理和身

体的适应度， 不可过度着急。

有一种急 ， 叫 “我妈妈比我更

急”。 这时， 家长得适度调整自己的状

态和心理， 去接纳孩子的不如意。

复学是大势所趋 ， “五一 ” 后学

生分批返校在即 ， 不少家长也告诉我

们： 对如何度过 “五一”， 也有点不知

所措， 担心人员流动给家庭 、 孩子带

来健康风险。 我们非常理解大家的紧

张和焦虑， 给大家 “三颗定心丸”：

◆第一颗： 信任丸。
要知道 ， 家长不是 “最担心的

人”， 学校和老师才是， 他们一定要给

孩子提供足够安全的环境 。 请家长充

分信任学校和老师 ， 他们有绝对的责

任心， 做好安全把控。

◆第二颗： 交流丸。
家长的担心害怕 ， 不是个例 ， 建

议把焦虑和担心的问题 ， 与其他家长

交流。 家委会的家长对学校具体的部

署措施更了解 。 很多时候 ， 一个人一

直想， 会让焦虑膨胀， 变得更加紧张，

而把焦虑释放出来， 去寻求答案的话，

焦虑度会明显下降 。 交流的过程 ， 其

实也是疗愈的过程。

◆第三颗： 自律丸。
华山医院感染科主任张文宏教授

常说： “你不要去管别人应该怎么做，

你只要做好自己就行。”

那 “五一 ” 假期中 ， 我们应该做

什么？ 作为市民朋友， 请建立充分的自

律， 配合防疫进程， “五一” 期间尽可

能减少人员流动， 不妨借助这个时段为

孩子顺利开学营造好的环境条件， 抓住

难得的 “亲子时段的小尾巴”。

（作者为上海市精神卫生中心医生）


