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假期综合征
影响孩子学习状态

“假期综合征”通常指长假结
束后，人们因生活规律突变引发
的心理和生理不适。“孩子临近开
学就情绪紧张、食欲下降，甚至拒
绝上学。”王丽娜表示，这种现象
在儿童青少年群体中并不罕见，
虽然假期综合征并非严格意义上
的临床疾病，但如果忽视，很可能
会对孩子的学习状态和心理健康
产生不良影响。

“假期综合征的典型症状多
样。在假期末期，孩子们可能会情
绪低落、心烦意乱、困倦乏力；开学
后，则容易出现失眠、注意力不集
中、记忆力减退等问题。部分孩子
还会伴随抑郁、厌学情绪，严重的
甚至抗拒返校。其中，高年级学生
由于学业压力较大，开学后更易出
现心理波动，需要家长重点关注。”
王丽娜提醒，初三和高中阶段的学
生，面临的升学压力较大，突然从
自由的假期模式切换到紧张的学
习生活中，心理和生理的双重不适
应，可能使他们短期内陷入动力不
足、情绪低落的恶性循环。

作息紊乱与电子产品
是开学情绪问题主因

说起导致孩子出现假期综合
征的重要因素，王丽娜分析，作息
紊乱和电子产品过度使用是主要
原因。

“寒假前平时七点钟就到学

校，比我们上班还早两个小时，平
时看她早早起床上学心里就不忍，
难得假期不用早起上课，只要不落
下功课，几点起床全听宝宝自己
的。”林华(化名)尽管是一个对女
儿成绩要求很严格的母亲，但每每
想到孩子起早贪黑地学习，总是不

自觉地替女儿感到辛苦，因此，一
到寒假，便放松了对孩子生活作息
的管理，让孩子每天睡到自然醒。

没想到，缺少了作息规律的
约束，孩子起床时间渐渐从原来
的早八点推迟到九点，临开学前，
几乎天天睡到九点之后，以致于

林华已经上班到岗，女儿还在家
里睡懒觉。

对此，王丽娜表示：“在假期中，
孩子们普遍存在作息不规律的情
况，晚睡晚起成为常态。这样一来，
开学后生物钟难以适应早起的要
求，睡眠不足导致白天精力涣散。”

除了难以约束的作息规律，
无节制地使用手机、电脑等电子
设备，更是导致孩子开学后迟迟
不能进入学习状态的重要原因。

“过度使用电子产品，不仅加剧了
孩子身体的疲劳感，比如出现头
晕、恶心等躯体症状，更有可能影
响孩子情绪，引发焦虑等心理问
题。”王丽娜说。

开学前调整作息
家长更需以身作则

面对孩子的“假期综合征”，
家长们不必过于慌张。“每个人在
改变原有的生活规律后，都需要
时间适应和调整，这是普遍的发
展规律。”王丽娜说，只要积极采
取措施，大部分孩子的症状会在
一两个星期内消失，重新适应学
校的学习生活。

克服“假期综合征”，关键在于
提前规划和科学调整。王丽娜建
议，家长最好在开学前就逐步调整
孩子作息，使其与上学节奏同步。

例如，如果孩子平时需要晚上
10点入睡，那么假期最后一周就应
避免熬夜，逐步恢复早睡的习惯；早
晨也按照上学时间起床，避免“突击
式”改变给孩子身体带来不适。在饮
食方面，避免暴饮暴食，减少油腻
食物的摄入，防止肠胃功能紊乱，
让孩子身体保持良好的状态。

对于电子产品的使用，家长应
与孩子协商制定规则，逐步缩减娱
乐时间。对于自律性强的孩子，无
需过度干预；但对于那些沉迷电子

产品或作息混乱的孩子，则需要及
时引导。家长要以身作则，放下手
机，为孩子营造良好的家庭氛围。

“我曾经接诊过这样一名初
中生，他因为沉迷手机拒绝写作
业，但我们深入了解后发现，他的
父母回家后也是‘机不离手’。”王
丽娜表示，孩子会通过模仿来表
达不满，孩子常常说“只要他们能
做到，我就能做到”。由此可见，家
长示范作用至关重要，家长不仅
要在电子产品使用上做好榜样，
在日常生活的其他方面也要传递
给孩子正能量。

孩子长期状态不佳
要及时就医

日常生活中，很多家长工作
繁忙，加班晚归成了家常便饭。

“工作繁忙，甚至需要把工作带回
家的家长，建议在孩子休息时，尽
量营造安静的睡眠环境。”王丽娜
表示，比如孩子晚上9点半该上床
睡觉，那么家中公共活动区域应
保持安静，客厅不留人、关灯，家
长如有工作要忙，可以在自己卧
室内完成，减少对孩子的干扰。

孩子状态不佳时，家长要多
与孩子沟通交流，倾听孩子的内
心感受，帮助孩子学会管理情绪，
减轻开学的紧张感。尤其是学习
成绩达不到自我要求或家长要求
的孩子，容易出现畏难情绪、精神
萎靡等表现。此时，家长应适时帮
助孩子缓解压力，比如主动陪孩
子写作业，帮助解决实际困难，将
压力转化为动力。

需要注意的是，如果孩子持
续两周状态不佳，且明显影响到
学习生活，如情绪持续低落、对事
物缺乏兴趣、紧张、坐立不安等症
状无法缓解，就需及时关注并寻
求专业心理医生的帮助。

慢性阻塞性肺病(COPD)，
是一种以持续性气流受限为特
征的慢性呼吸系统疾病，全球
患病率高达10 . 3%。根据2024
年全球慢性阻塞性肺病倡议
(GOLD)指南，COPD的治疗不
仅依赖药物，更需要从环境干
预入手。研究表明，室内空气污
染是COPD急性加重的重要诱
因，而COPD患者平均每天有
90%的时间在室内度过。因此，
净化室内空气成为COPD管理
的关键一环。

室内空气污染物有哪些

室 内 空 气 污 染 物 种 类 繁
多，这些微小颗粒可通过多种
方式产生。建筑装修中使用的
产品，包括油漆、胶水、粘合剂、
地板等加工木材产品以及地
毯，可以产生挥发性有机化合
物，污染室内环境。

生物污染物如霉菌和真菌
孢子，它们在潮湿、温暖的环境
中容易滋生，如浴室、厨房等湿

度较大的区域含量较高。螨虫
则常见于床上用品、地毯等。宠
物的皮屑和毛发也是潜在的生
物污染物来源。

取暖或烹饪过程中产生的
油烟和燃气燃烧产物，是室内
空气污染的重要来源之一，这
些污染物除了可见的灰尘，还
有不可见的气体颗粒(PM2 . 5)，
它们主要沉积在小气道，而这
里正是患者功能受损的主要部
位。

近年来电子烟的出现，也引
发了对室内空气的污染。据近期
的文献报道，电子烟加热含有增
殖剂、尼古丁和调味剂化合物的
混合物，也会导致相关的肺病、喘
息和呼吸急促的发生。

总之，室内空气污染物的种
类繁杂，来源广泛。对于COPD患
者而言，这些污染物会加重病情，
影响生活质量。我们需要加强室
内污染物的监测，采取科学措施
减少室内空气污染物，为COPD
患者创造一个更清洁、更健康的
室内环境。

如何净化室内空气

首先就是戒烟，吸烟不仅对
吸烟者自身健康有害，其产生的
烟雾，也会污染室内空气。响应国
家的北方冬季清洁取暖政策，在
治理大气污染的同时，也可以极
大净化室内空气。

国家提出“宜气则气，宜电
则电，尽可能利用清洁能源”，
比如谷电储热清洁供暖设备，
不排出二氧化硫、二氧化碳等
有害气体。

家具和装饰材料有害物质的
挥发，是长期存在的污染源，其中
与呼吸系统多种疾病发生密切相
关的氡气，就主要存在于地基和
建筑材料中。

在装修时，不要在房间里大
面积地使用石材、地板砖、瓷砖
等氡含量高的建筑材料。通过
安装氡气检测器来监测室内氡
气水平；同时改善通风，增加室
内通风，可以明显降低氡气的
浓度。

自然通风是一种经济实惠的
方式，可根据室外污染指数，选择
合适时间，定期打开和关闭门窗。

受 天 气 和 建 筑 结 构 的 限
制，COPD患者可选择具有吸
附功能和过滤功能的机械通风
设备，来有效地控制通风的量
和通风时间，通过过滤和静电
吸附，能够迅速去除空气中的
有害物质，如PM2 . 5、花粉、尘
螨等，去除空气中不同大小的
有害颗粒，也能对甲醛、苯等挥
发性有机物进行有效降解和净
化，提供稳定和新鲜的空气。

活性炭等吸附剂，还能够吸
附空气中的异味，改善室内空气
的气味和质量。

多项国内外研究均显示，适
度使用空气净化器可以提高室内
空气质量，有效降低室内PM2 . 5
的含量,改善COPD患者的呼吸
功能。同时，要按照设备说明书的
要求，定期进行维护和保养，如清
洁滤网、检查电机运行情况等。在
空气质量较差的时段，如雾霾天
或装修后，应适当延长打开时间。

要保持室内的清洁卫生。定
期清扫地面、擦拭家具表面，避免
灰尘积聚。同时，要注意床上用品
的清洁，定期更换和清洗床单、枕
套等，防止尘螨滋生。

使用湿度计监测室内湿度，
保持在适宜范围内，一般为40%-
60%。避免在室内使用刺激性的
化学清洁剂和香水等，以免加重
患者的呼吸道负担。

对于COPD患者居住的房
间，应限制人员频繁进出，以减少
带入外部污染物。

对于室内的物品摆放，要简
洁有序，避免过多杂物堆积，减少
灰尘和污染物的藏匿之处。

总之，室内空气净化的日常
管理与维护是一个综合性工作，
需要患者及其家属共同关注和努
力。只有做好这些方面，才能为
COPD患者创造一个清新、健康
的室内环境，有助于他们的病情
控制和生活质量的提高。

作者：刘乾，上海交通大学医
学院附属新华医院呼吸内科副主
任医师

COPD患者如何净化室内空气

寒假结束，本以为“神兽归笼”后，自己能获得轻松的家
长发现，想象中的“好日子”远没有到来。原来，经过长达一个
月的假期，不少孩子出现开学“戒断反应”——情绪低落、焦
虑暴躁、抗拒返校，曾经作息规律的孩子开始晚睡晚起……
山东省精神卫生中心临床心理一科副主任王丽娜指出，这些
很可能是“假期综合征”在作祟。
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