
新学期，“心”启航，两个月

的暑假已结束，如何实现假期

到开学的顺利过渡，调整自己

的心理状态，以更好的状态开

启校园学习新征程？

假期生活与开学后的学习

环境反差巨大，同学们需要有一

个主动适应的过程来应对可能

出现的心理波动。假期里越是

轻松自在，开学前后的心理不适

反应可能越强。开学伊始，有

些同学总感觉到很没劲，课堂

上打不起精神，回到家里感觉

很疲惫，什么都不愿意做，情绪

非常低落，这是开学综合征。

开学伊始，中小学生所表现

出的一种明显的不适应新学期

学习生活的非器质性的病态表

现，心理学家们称之为“开学综

合征”，又叫“开学恐惧症”。“开

学综合征”有多种表现形式。生

理上多表现为：失眠、嗜睡及一

些查无原因的头晕、恶心、腹痛、

疲倦、食欲不振等；在心理上则

多表现为：记忆力减退、理解力

下降、厌学、焦虑、上课走神、情

绪不稳定等。专家表示，中小学

生应从以下七个方面着手，做好

心理调适，快速适应新学期。
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禁烟控烟
健康你我

■下期刊登预告：

《健康教育》将在 9月 15 日 7
版，刊登中国公民“健康素养”66条
第36条解读——“任何年龄戒烟均
可获益，戒烟越早越好，戒烟门诊可
提供专业戒烟服务”，敬请关注。

健康科普

中医养生

“妇科体检可以帮助女性朋友尽早发现妇科疾病，

尤其是妇科恶性肿瘤，如进行早干预、早治疗，可以获

得更好的预后。”日前，赣州市肿瘤医院妇瘤科副主任、

副主任医师、副教授王琪做客《名医直播室》，为广大网

友带来妇科体检的健康科普。

“提起妇科检查，很多女性朋友会有一些顾虑，有

的可能会因此放弃进行妇科体检，其实这是非常错误

的。”王琪介绍，妇科疾病是女性生殖系统发生的疾病，

妇科检查可以对妇科疾病作出早期的预防和治疗。

王琪介绍，妇科筛查可以做白带常规检查、妇科B
超、TCT和HPV检查等以及相关的肿瘤标记物检查。

谈及不同年龄段体检重点，王琪介绍，20至30岁女

性要注意预防传染性疾病的发生。30至40岁女性要着

重进行常见妇科疾病的体检，应包括宫颈防癌筛查，一

般不需要常规进行肿瘤标志物检查。40至50岁女性要

注重三大妇科肿瘤（宫颈癌、子宫内膜癌、卵巢癌）以及

乳腺癌等的预防及筛查。50至60岁女性不仅要警惕恶

性肿瘤发生，也要注意心脑血管疾病的风险。同时，还

要注意骨关节等功能评估。

“妇科检查有许多讲究，检查前禁性生活3至5天，

避开月经期。如果已年满 25岁，且已有性生活，就需

要每年进行一次妇科检查。”王琪提醒女性朋友，生活

中如发现异常出血，白带的颜色、气味等出现变化，都

需及时就诊。

此次直播节目持续近1个小时。其间，赣州市肿瘤

医院妇瘤科主治医师陈海龙全程为网友进行线上答疑

和网络问诊。

（见习记
者赵芳 通讯
员薛灵）

妇科体检 不容忽视

“低焦油卷烟”“中草药卷烟”不能降低吸烟带来的危

害，反而容易诱导吸烟，影响吸烟者戒烟。

不存在无害的烟草制品，只要吸烟就有害健康。有充

分证据说明，相比于吸普通烟，吸“低焦油卷烟”并不会降低

吸烟带来的危害。“中草药卷烟”与普通卷烟一样会对健康

造成危害。吸烟者在吸“低焦油卷烟”的过程中存在“吸烟

补偿行为”，包括用手指和嘴唇堵住滤嘴上的透气孔、加大

吸入烟草烟雾量和增加吸卷烟的支数等。“吸烟补偿行为”

的存在使吸烟者吸入的焦油和尼古丁等有害成分并未减

少。“低焦油卷烟”和“中草药卷烟”这些烟草制品不能降低

吸烟对健康的危害，反而容易诱导吸烟，影响吸烟者戒烟。

（晓健）

每年在换季的时节空调进行彻底的清洁和消毒。在

夏季和冬季，如持续使用空调，最好对空调每月清洁消毒

1次。

清洁时将窗户打开、通风，先用抹布把空调外壳擦拭一

遍，然后把外壳打开，将滤网拆卸下来，在水龙头下反向将

灰尘冲洗干净。

如果灰尘黏附在滤网上，可将过滤网放入洗衣粉水里

泡一会儿，用刷子刷洗，最后用流动的自来水对着过滤网冲

一遍，用干净的抹布慢慢抹干，然后将洗净的过滤网装回空

调内部，将空调外壳关闭即可。

家庭空调一般情况下清洁过滤网就可以了，当怀疑散

热片受到污染（开空调后出现异味），还需要对散热片进行

清洁消毒。 （小洁）

随着经济社会的发展，人们的生活

方式和饮食结构发生了改变，我国高尿

酸血症的患病率有所增加，并呈年轻化

趋势，已成为仅次于糖尿病的第二大代

谢性疾病。

尿酸升高除可引起痛风之外，还与

肾脏、内分泌代谢、心脑血管系统等疾病

的发生、发展有关。中药干预高尿酸血

症强调养治并举、病证结合、分期而论的

原则，做到以下几点，可很好地改善身体

状态。

注意饮食

严格限制动物内脏、海产品和肉类等

高嘌呤食物的摄入，避免饮酒或过食肥甘

厚腻的食物。提倡均衡饮食，限制每日总

热量的摄入，以低嘌呤饮食为主。富含嘌

呤的蔬菜（莴笋、菠菜、蘑菇、菜花等）、豆类

及其制品与高尿酸血症、痛风的发作无明

显相关性，鼓励患者多食用。需要注意的

是，豆类及其制品，肾功能不全者须在专科

医师的指导下食用。

控制体重

肥胖可增加高尿酸血症患者发生痛

风的风险，减轻体重可有效降低血尿酸

水平。

规律运动

规律运动可降低痛风的发作次数，减

少高尿酸血症相关死亡风险。鼓励高尿酸

血症患者坚持适量运动，建议每周至少进

行150分钟中等强度的有氧运动。应避免

剧烈运动或运动中突然受凉，否则易诱发

痛风发作。

戒烟、避免被动吸烟

吸烟可增加高尿酸血症和痛风的发病

风险。

中药干预应长期使用

无论有无临床症状，以健脾、泄浊、化

瘀为基本原则，可用薏苡仁、芡实、山药、土

茯苓等。

病情累及关节、突发红肿灼痛者，处于

痛风急性期，以邪实为主，多采用清热利

湿、通络止痛之法，可选四妙散或当归拈痛

汤，常用黄柏、苍术、车前子、茵陈、羌活、蚕

砂等。

若肿痛迁延反复、关节畸形或伴皮下

结节和/或破溃者，处于痛风慢性期，属虚

实夹杂，多采用化痰祛瘀、蠲痹通络之法，

兼以健脾、补肾、养肝等，常用威灵仙、天南

星、姜黄、桂枝等。

如果累及肾脏，出现尿中伴砂石或尿

少身肿者，为痛风性肾病，治疗仍守健脾

补肾、泄浊通络之法，另视其虚实寒热辨

证论治。

实证除浊瘀外，多因湿热、石阻为患。

湿热者排尿频数、淋漓灼痛，治当清热利

湿，常用蒲公英、木瓜等。石阻者排尿艰

涩，或突然中断，或尿中夹有砂石，治当排

石通淋。

虚证多源于脾肾，阳虚常用黄芪、党参

等；阴虚常用黄精、枸杞子、山萸肉等。

（赵瑾怡）

“低焦油卷烟”
不能降低吸烟危害

科学清洁消毒空调

尿酸高，可采用中药干预养治并举

学生如何做好心理调适
快速适应新学期

（资料图片）

端正心态 正确对待

在放松的假期与紧张的学习生活之

间，心理上形成落差是正常的。特别是

有些同学假期里想着玩，很少有上学时

的紧张；晚上很晚才睡，早上睡到自然

醒，形成了“猫头鹰”型的人。忽然开学

了，短时间内要从假期中的松弛状态回

到上学时的紧张生活，就容易产生心理

上的不适应。但同学们一定要明白，这

种身心状态是短期的、暂时的，是经过调

整可以改变的。只不过同学们要尽快调

整，以把对学习的影响降到最低。

尽快回到正常校园生活轨道上来

能够在生命体内控制时间、空间发

生发展的质和量叫“生物钟”。生物钟是

人在不断强化下所形成的自身的一种生

命规律。它对于人的生活起到了较好的

推动作用。因此开学前尽快养成规律的

生活是解决“开学综合征”的根本。距离

开学一周时，同学们要自主进行调整。

起床、学习、休息等要尽可能与上学时的

作息相一致，这样人体生物钟在开学之

初就会形成，从而很快适应新学期的紧

张与忙碌。

结合实际 制定学期计划

同学们可以给自己的假期生活做一

个总结，然后结合自己实际情况，制定一

份切实而可行的新学期计划。计划中可

以结合新学期的课程以及自身的需求，

包括诸如学习目标、技能提升、素质培

养、个性发展等内容。计划的难度应适

中，每当一个小目标达成的时候都应该

给自己一个鼓励，这样才能够让自己一

直保持前进的动力。

积极参加体育运动和校园活动

结合自身兴趣每天进行 1小时左右

的体育运动。适当的运动不仅可以消

除疲劳，提高大脑中的血氧含量，并且

能够促进大脑活动，既健身又悦心。加

强体育锻炼，还能够增加自身的抵抗

力，预防季节性传染病。丰富多彩的校

园活动可以增进同学之间的感情，培养

同学们乐观开朗的性格。有专家表示，

“每天锻炼一小时，健康工作五十年，幸

福生活一辈子！”

进行积极的心理暗示

积极的心理暗示可以帮助同学们稳

定情绪、树立自信心及战胜困难和挫折

的勇气。新学期，同学们不妨给自己这

样的心理暗示：“这个学期我要精力充沛

地投入到学习生活中，过好精彩的每一

天。”通过积极的心理暗示，能够增强愉

悦感，然后精神饱满、满怀期待的迎接未

来的生活。

分享趣事 发现小确幸

无论你是一个刚到新环境的“新

生”，还是一个假期结束返校的“老生”，

都可以尝试把你在假期里的所见所闻、

怪事趣事、所学所得和你的同学、老师们

分享。同时，同学们也可以准备一本“感

恩日记本”，记录每天值得感恩的三件小

事，多多发现生活中点点滴滴的美好小

确幸，帮助我们积极面对生活。

做好情绪管理

当同学们体验到情绪波动时，需要

用合理的方式去表达自己的情绪感

受。例如，通过适度的运动、找他人倾

诉、书写情绪日记等来宣泄自己的情

绪，避免情绪积压。也可以寻求心理老

师、同学、家长、朋友以及专业心理医生

的专业帮助。 （钟禾）


