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孩子开学心理
不适有何表现
家长如何引导

脾胃好的人嘴唇是红润的，脾胃

不好，则口唇发白、干燥，易起皮、裂

口，萎黄无华、睡觉流口水也是脾虚的

表现。脾胃虚弱还可能有耳鸣耳聋、

鼻腔干燥、流清鼻涕、眼睛疲劳等症

状。

食欲好坏
脾胃虚弱会食欲不振，饭后感觉腹

胀不适，或饭后会如厕。胃强脾弱则食

欲好，但消化吸收异常。突然想吃重口

味的东西，也可能是脾胃虚弱。

体形胖瘦
脾气虚，津液代谢失常，痰湿堆积

在体内排泄无门，就变成“喝凉水都长

肉”，或肥胖且肌肉无力，身上的肉捏

起来松松软软。相反，有些人则怎么

吃都不胖，吸收功能有问题，还常腹

泻。

有无湿气
脾胃虚弱的人多伴有痰湿，表现为

身体沉重，无精打采；大便或溏稀或便

秘；嗓子不清爽，鼻炎、咽炎反复不断；

脸上长斑、起痘，有黑眼圈、眼袋；易浮

肿、腰酸、关节痛。

舌头外观
脾虚的人舌胖大有齿痕，舌苔厚腻

水滑。齿痕是舌头与牙齿挤压形成的，

舌头胖大才会出现齿痕。

此外，若出现泛酸打嗝、上腹部

烧灼感、胸骨后灼热感、口臭、大便腐

臭，以及女性月经量少或闭经，男性

性欲下降等问题，建议及时到脾胃科

就诊。

秋天，学一套脾胃调养法◆
江西省中医院治未病中心主任项

凤梅表示，很多人的生活习惯，时刻都

在伤脾胃。饮食失节：不顾肥甘厚腻、

寒热温凉、辛辣煎烤，只要喜欢统统都

往肚里吃，都会导致脾胃受损。情志

失调：思伤脾，思虑、忧郁、焦虑、紧张

等情绪，会引起脾胃气机失调，导致脾

胃病。劳逸失常：体力劳动或脑力劳

动过度，以及久坐、缺乏锻炼，都会影

响脾胃健康。

秋季想要保护好脾胃，管好饮食

和心情就能奏效：

合理饮食
秋季转凉，饮食宜温和，不吃或

少吃各种生冷寒凉的食物。胃不好

的人要少吃辛辣、刺激的食物。吃饭

细嚼慢咽，吞咽食物不能过多过快。

脾胃病患者要少吃粗粮，腹胀者

少吃大枣、大豆、红薯等胀气之品，也

不要长期喝粥或吃软烂面食。“贴秋

膘”进补时，不暴饮暴食，避免增加胃

的负担。

顺畅情志
性格急躁、忧郁焦虑以及常失眠

的人，适当放缓生活节奏，秋季易情绪

低落，可多做些有利于舒缓情绪的事，

比如看书读报，爬山散步，和亲朋好友

聊天聚会。

规避风寒
由于秋季昼夜温差较大，早、晚要格

外注意避风寒，睡觉时不要开窗直吹。

坚持运动
运动可改善腹腔脏器的血液循环，

还能促进胃肠道的蠕动，调节整个消化

道。可选气功、太极拳、步行、慢跑、骑自

行车等，每周锻炼3~4次。也可在饭后

散步，有助于增强脾胃功能、促进消化。

留心观察
脾胃虚弱者对饮食的耐受力差，

平时多观察和总结自己的饮食情况，

一旦所吃食物容易引起脾胃不适，则

应不吃或少吃。

（来源：“生命时报”微信公众号《为

什么中医劝你秋季养好“脾胃”？》）

对于一些人来说，脾胃比身体更先感知到秋天的到来，入秋以后，腹胀、腹
痛、腹泻等不适也随之而来。
脾胃健康对人体有多重要？为什么秋季脾胃容易出问题？《生命时报》邀请

多位中医专家，为你一一解答。

在中医看来，脾胃是人体的“后天

之本”“气血生化之源”。脾胃在中焦，

是调节全身气机升降的枢纽，对于人

体正常功能活动、发病、康复、养生等

方面均至关重要。

岐黄学者、上海中医药大学校长季

光曾在接受采访时表示，脾胃的主要生

理功能大致相当于消化、吸收功能，也

包含物质和能量转化等代谢功能。从

现在的医学分科看，中医脾胃病诊治范

围比较广泛，除了西医的胃肠食管疾

病，还包括肝胆胰等内科疾病。

中医学认为，脾有“运化水液”“统

血”“升清散精”功能，这些功能失调，会

出现浮肿、出血、肥胖、疲劳等问题。可

以说，我们每个人都曾经在多个时期患

过脾胃病，很多人长期受到脾胃病的困

扰。一旦脾胃运转失常，易出现各种问

题，秋季尤其应该养护脾胃。

经过夏天各种冰冻食物的轰炸，

很多人的脾胃处于疲劳状态，累积到

秋天易集中爆发。

秋季天气转凉，食欲有所提升，若

饮食上毫无顾忌，会加重脾胃负担，盲

目进补还可导致消化功能紊乱。

夏秋之交，湿气仍较重。外湿会

影响脾胃功能，脾气虚弱时，人体也容

易生内湿，外湿和内湿相结合，影响脾

胃的运化功能。

秋季，受自然环境影响，身体代谢

减缓，有人会出现抑郁情绪，西医称之

为“季节性情绪紊乱”，心情不好也会

影响脾胃健康。

养好脾胃有多重要◆

（来源：“健康中国”微信公众号《孩子

开学心理不适有何表现？家长如何引

导？》）

在假期结束刚开学的一段时间，不

少孩子容易出现对新学期学习生活不太

适应的情况。在心理行为方面，可能会

表现为情绪不稳定，紧张、担心，甚至注

意力下降，记忆力减退，易烦躁，出现思

考能力下降、厌学的现象。有的孩子表

现为做事拖延、懒散，逃避的行为。有的

孩子还表现为生理症状，比如吃不下、睡

不着，或者头疼、恶心、呕吐、腹泻，甚至

有的孩子表现为发烧，这些症状又找不

出明确的躯体方面的原因，其实是心理

焦虑的一些躯体化表现。

孩子出现这些情况，主要原因有两

点。一是“失落”。很多孩子刚放假的时

候特别兴奋，有种放飞自我的心态，开学

以后又有“好景不常”的怅然若失。二是

“担心”。担心学习跟不上，担心课业增

加、难度增大，担心不能适应新的人际关

系。有的孩子也担心手机、电脑可能被

收回。这些情况在开学之初最常见，但

在开学后一段时间，大多数孩子都能恢

复。

当孩子出现一些不太适应学习生活

的情况时，家长千万不要一味地指责和

批评孩子，而要学会去解读孩子心理行

为背后的密码，努力帮助孩子。

第一，在孩子面前“静心”，保持稳定

平和的心态。当孩子处在焦虑状态时，

父母不能比孩子还焦虑，否则会让孩子

更加焦虑。父母能保持稳定平和的心

态，自动就会让孩子安全感倍增。

第二，陪孩子“收心”，让孩子感受到

他不是一个人在战斗。具体做法是尽快

恢复规律作息，每天适当运动，陪孩子一

起制订新学期的学习计划，每天帮孩子

完成一个小目标，让孩子找回学习状

态。这个时候家长也可以制订自己的工

作学习计划，让孩子感受到父母和他一

起在努力。

第三，助力孩子“强心”，为孩子的心

理电池续航储能。家长平时可以给孩子

积极的心理暗示，让孩子感受到你相信

他一定能行；要教会孩子接纳自己的情

绪，学会用合适的方法表达情绪。

第四，帮助孩子“安心”。要告诉孩

子，放假、开学是学习生活的大规律，我

们要主动去适应它，用新知识、新技能充

实未来。

手机成瘾是指对手机过分痴迷的一

种状态，有两个主要的界定标准。第一

个标准是对手机使用行为的失控，第二

个标准是因此导致孩子生理上、心理上

和社会功能出现明显的损害。

孩子手机成瘾有三种常见的表现：

游戏成瘾、信息成瘾和社交媒体的成

瘾。

一是要合理使用手机。父母和孩子

一起制订一个手机使用计划，比如什么

时候用手机，每天用多长时间手机，手机

不用时要放在什么地方，睡觉前是不是

要关掉手机。

二是培养孩子一两项兴趣爱好，并

持之以恒地坚持这种爱好。这样可以让

孩子体验到成就感和愉悦。比如，体育

运动、竞争性比赛，对分散孩子对手机的

依赖程度非常有帮助。

三是可以鼓励孩子多参加社会交

往。在和同伴的交往中，满足孩子被接

纳、被认可的心理需求。

四是培养孩子合理减压的方法，让

他学会一些调整情绪和压力的技巧以缓

解压力。


