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调整作息
假期打乱的作息 ， 是 “收

心” 的第一道坎。
提前启动开学作息。 家长需

以身作则， 切莫陷入要求孩子早睡
而自己熬夜刷手机的 “双标” 误
区。 不妨与孩子约定： 本周全家依
照上学时间作息， 按时准备一日三
餐， 晚上 10点后， 让家归于宁静。

控制电子产品使用。 与孩子
商定手机使用的时长、 场合与奖
惩规则 （如每日限时半小时 ）；
学习时段， 将电子产品统一放置
在客厅等公共区域 。 用户外运
动、 绘画、 阅读等兴趣活动， 自
然转移孩子对电子设备的关注。

营造安静的家庭环境。 开学
前尽量减少喧闹的娱乐活动， 一个
安静、 稳定的环境， 是帮助大脑回
归学习状态的最佳 “镇静剂”。

情感交流
面对即将到来的紧张学习，

孩子的焦虑、 烦躁甚至抵触， 都
是内心发出的求助信号。 此时，
讲道理远不如做 “知心人” 有效。

接纳情绪， 而非否定感受。 如
果孩子说 “我不想开学”， 请别急
着回答 “这有什么好怕的”， 试着
说： “妈妈小时候也这样。” 被理
解的那一刻， 焦虑便已消解大半。

唤醒美好， 链接校园。 多聊
聊孩子喜欢的老师 、 要好的朋
友， 或是上学期的高光时刻。 这
些温暖的碎片， 会悄然拼凑出他
对校园生活的向往。

积极暗示， 引导期待。 与其
反复强调 “你要加油”， 不如引
导他自己说新学期的期待， 孩子
讲出这句话时， 信心便已在他心
中悄悄生了根。

检查作业
检查作业是亲子冲突的高发

区， 也是培养责任感的绝佳时机。
温和而坚定地查漏补缺。 与

孩子一起逐项核对作业清单。 对于
遗漏或潦草的部分， 不做无谓指
责， 而是温和地督促他在开学前修
正。 我们要培养的从来不是完美的
孩子， 而是懂得对自己负责的人。

开个家庭会议复盘假期。 可
以和孩子聊聊寒假中读了什么
书？ 最大的收获是什么？ 有哪些
遗憾？ 在总结中学会思考， 在反
思中学会调整。

准备一份 “假期分享包”。 鼓
励孩子挑选一张照片、 一件手工
作品， 或是整理一件假期最难忘
的事。 这份用心的准备， 将成为
他开学后与同学分享的快乐源泉。

制定计划
“凡事预则立。” 一份好计划

是孩子新学期的 “导航图”， 但
避免计划太满太大。

从微计划开始。 计划不必宏
大， 如每天阅读 30 分钟 、 练字
10 分钟， 这样的小目标更容易坚
持。 孩子完成任务后的成就感，
胜过千言万语的督促。

家长加入计划。 不妨制定一份
亲子陪伴计划， 如每月一次图书馆
之旅， 每周一次家庭运动。 当孩子
看到父母也在自律、 也在坚持， 榜
样的力量便在日常中悄然流淌。

预留弹性空间。 告诉孩子计
划再完美， 也会有意外———作业
太多、 状态不佳， 都是常态。 遇
到这种情况， 可以允许自己按下
“暂停键”， 调整节奏， 也可以向
父母求助。

准备用品
仪式感是平淡生活的调味

剂， 也是最好的收心仪式。
带孩子采购心仪的文具。 去

文具店， 让他亲手挑选喜欢的笔记
本和笔， 这些不仅是学习工具， 更
是陪伴他开启新学期的亲密战友。

指导孩子整理书包校服。 开
学第一天穿戴整齐、 精神饱满，
这份对自己的尊重， 会潜移默化
地转化为对待学习的端正态度。

珍惜包书皮的亲子时光。 对
于低年级的孩子， 不妨留出一个
晚上， 和孩子一起包书皮。 指尖
摩挲着新课本， 嘴里聊着对新课
程的想象， 这温馨的亲子时刻，
会成为温暖孩子一生的童年回忆。

家校配合
开学前后， 学校通知密集，

保持通讯畅通是家长的必修课。
关注群消息， 做有心人。 及时

查看开学时间、 报到流程及需提交
的材料， 做到心中有数， 从容应对。

主动沟通， 做合伙人。 若孩
子在假期经历特殊事件或有情绪
波动， 不妨提前与老师坦诚沟通。
老师是与我们并肩托举孩子的人，
信息共享， 才能形成合力， 给予
孩子更有针对性的关注。

家长调整心态。 你的从容是
孩子最好的定心丸。 开学之初，
少问成绩， 多关注孩子的学习习
惯、 情绪状态和身心健康。 当孩
子拥有健康的身心和良好的习
惯， 好成绩会水到渠成。

长沙市长郡雨花外国语学校
校长 陈芳

������近日， 妈妈发现 6 岁的儿子
丁丁看电视时常把音量调得很大，
有时喊他也没反应， 晚上睡觉还有
明显鼾声， 便赶紧带他到医院， 经
过一系列检查， 终于找到了引起这
些症状的原因———腺样体肥大。

腺样体是位于鼻咽顶后壁的
淋巴组织， 属于儿童时期重要的
免疫器官， 通常 6~7 岁发育至最
大， 青春期后逐渐萎缩。 当感染、
炎症等因素导致腺样体病理性肥
大时， 可能堵塞后鼻孔， 影响鼻
腔通气， 并进一步影响咽鼓管功
能。 咽鼓管是连接鼻咽与中耳腔
的通道， 负责调节中耳压力。 肥

大的腺样体可压迫或因其炎症蔓
延至咽鼓管开口， 使得中耳腔内
形成负压， 黏膜血管渗出液体，
引发分泌性中耳炎， 是导致儿童
传导性听力下降的常见原因。

由于儿童无法准确描述不
适， 家长需密切留意， 当孩子出
现以下症状 ， 应及时带孩子就
医 ： 1） 听力下降 、 耳闷胀感 、
耳鸣 （似水流或嗡嗡声）、 持续
性鼻塞 、 睡眠时张口呼吸 、 打
鼾、 呼吸暂停； 2） 白天注意力
不集中 、 易疲倦 、 学习效率下
降； 3） 独特的腺样体面容 （门
牙前突、 下巴短小）。 医生通常

会结合耳镜检查和听力测试 （如
纯音测听、 声导抗） 进行诊断，
评估腺样体大小可采用鼻内镜或
影像学检查。

腺样体肥大的治疗需根据具
体病情而定。 对于症状较轻者，
可采取药物保守治疗， 并积极处
理诱因， 如控制鼻炎、 鼻窦炎等
上呼吸道感染。 若已造成明显听
力障碍或伴有严重睡眠呼吸问
题， 可通过手术治疗。 日常生活
中注意营养均衡， 加强锻炼， 增
强抵抗力， 预防呼吸道感染。

长沙市星沙医院耳鼻咽喉科
副主任医师 郭仿

������正常情况下， 乳牙到了特定年龄就
会自然脱落， 为恒牙让出位置。 如果恒
牙已经萌出， 但乳牙仍纹丝不动， 该怎
么办呢？

这是儿童口腔科常见的 “双排牙”，
又称为乳牙滞留， 需要尽快拔掉乳牙，
给恒牙腾出空间， 引导它回到正确的
位置上。 如果乳牙到了该掉的年龄毫无
松动迹象， 且旁边没有恒牙萌出， 此时
需要拍个 X 光片， 看看是否有恒牙胚，
或存在其他问题， 同时将乳牙拔除， 以
便后续进行牙齿矫正。

需要提醒的是， 家长平时可以让孩
子多啃咬一些偏硬的食物 （如苹果、 玉
米）， 能有效刺激乳牙牙根吸收， 促进
其自然脱落。

长沙市口腔医院友谊路院
牙体牙髓科 邹莉

������宝宝学会翻身和爬行之前， 多进
行俯卧活动是一项既简单又至关重要
的训练。 所谓俯卧活动， 是指在婴儿
清醒且有成人在旁监护时， 让其保持
趴卧姿势并进行互动。 这并非简单的
体位摆放， 而是一种能够有效促进婴
儿多项能力发展的主动性锻炼， 也是
其早期感知和探索环境的重要开端。

俯卧活动四大好处
1.�强健体格， 促进大运动发育 趴

着时， 宝宝需要努力抬头、 挺胸， 能
锻炼颈部、 肩部、 背部和四肢的肌肉
力量， 为后续的翻身、 独坐、 爬行打
下坚实的基础。

2.�预防扁头和偏头 长时间仰卧，
后脑勺容易在重力作用下变扁。 充足
的俯卧活动 ， 能有效减少头部压力 ，
是预防位置性扁头畸形的好办法。

3.�激发认知， 促进大脑发育 为了
看到周围的世界， 宝宝趴着时需要转
动头部和眼睛， 这能锻炼视觉追踪能
力和空间感， 刺激大脑发育。

4.�帮助消化， 强健心肺 适度的腹
部压力有助于缓解肠胀气， 而俯卧的
姿势对宝宝呼吸和氧合也有积极作用。

俯卧活动注意事项
1.�核心原则 安全、 快乐、 循序渐

进。
2. 安全第一 必须是在宝宝清醒且

有大人在旁全程监护时进行。 绝对不
要让宝宝在无人看护或睡眠时趴着 ，
以降低婴儿窒息的风险。 建议在喂奶
至少 1 小时后再进行， 以防吐奶。

3.�越早越好 宝宝出院回家后， 就
可以尝试第一次俯卧。 选择宝宝心情
愉快、 精力充沛时进行， 如换完尿布
后、 睡醒后。 如宝宝哭闹抗拒， 立即
抱起来安抚， 下次再试。

4.�每日目标 0~1 个月宝宝， 每日
累计 5~6 分钟； 1~3 个月宝宝可逐渐增
加到每天 30 分钟以上； 3 个月以上宝
宝 ， 理想目标是每天累计 60 分钟以
上。 每日目标分多次完成。

广东省妇幼保健院儿保科
主治医师 叶燕彬

宝宝趴着玩
好处多到想不到开学在即，陪孩子慢慢“收心”

儿童听力下降 元凶竟是腺样体肥大

�������寒假假期即将结束， 中
小学生将迎来新学期。 如何
帮助孩子尽快“收心”， 适应
新学期的学习生活， 家长可
以参考以下 6个实用建议。


