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可能对于同学们来
说，假期里熬夜是常态，生
物钟被打乱。开学前要及
时调整作息，才能用饱满
的精神迎接新学期！家长
们不妨和孩子一起在这段时间
制订一个和学校生活接近的作息时间表，按照平日
上学的时间起床、睡觉、学习、运动，有规律地作息，
从而更好地适应接下来紧张的学习生活。

假期结束后，重新投入到学习中，有的同学可
能会有陌生感，建议可以提前联系同学、老师交流，
减轻压力，慢慢找到状态，从而进入学习状态。新
学期要有新气象。家长和孩子可以一起根据实际
情况，制定一些目标和计划，例如下学期要提高哪
几门课的成绩，要掌握哪一门新特长等。

同学们还要检查一下暑假作业的完成情况，避
免作业拖延至最后几天再挑灯夜战，草草应付。建
议家长和孩子一起合理规划和安排开学前期的这
段时间，及时查漏补缺，高质量完成作业。

开学前，家长们可以结合新学期计划，陪孩子
去图书馆、书店等地方，感受一下浓浓的书香，也可
查阅和购买一些孩子喜欢的书籍资料，培养孩子读
书的兴趣，也为新学期适当做些准备。

“一分钟挑战跳250下”“夜跑
突破自己最好成绩”……记者从
湖南长沙市一些医院了解到，近
期因为运动过度患上横纹肌溶解
综合征的学生增多，部分学生出现了肌
肉酸痛、无力、发热等症状。专家提醒，学生在开展体育
运动时要防范运动伤害，相关训练要注意循序渐进。

湖南省人民医院急诊科医生张兴文介绍，横纹肌溶
解综合征是指人体的横纹肌受到损伤，肌细胞被破坏，导
致肌细胞内容物及毒物溶解释放进入血液循环，由此引
出的一系列症状。横纹肌溶解综合征可能引起急性肾功
能损伤和身体代谢功能紊乱，甚至可能出现急性肾功能
衰竭。

记者采访了解到，暑假期间，有不少学生每天跳绳，
并通过运动软件上传跳绳数量，不断刷新跳绳纪录。有
的学生出现了关节损伤后，依然盲目锻炼，以至于越运动
越受伤。

专家提醒，青少年应根据自身的体能科学制定健身
计划，不要过度运动；运动前，要做好充分的准备工作，如
果进行对抗性运动，应该做好关节保护工作；学生如果在
运动后出现肌肉疼痛、肿胀、无力等症状，要立即停止运
动，出现紧急情况需及时就医。

新冠肺炎疫情仍在持续。根据我省
《关于做好 2022年学校秋季学期开学新冠
肺炎疫情防控工作的通知》，中高风险区的
师生员工暂缓返校，中小学幼儿园师生开
学前提前 7天回到学校所在地。请广大市
民自觉落实常态化疫情防控要求，非必要
不前往疫情中高风险地区，外出旅游等务
必全程做好个人防护，回来后主动向社区
报备。出门戴口罩，不聚集少聚餐，共同守
护来之不易的疫情防控成果。

暑假，不少孩子都在和电子产品“亲密
接触”，等到开学后，家长才发现孩子视力
下降了。专家提醒家长，开学前要带孩子
做一次视力检查，判明孩子的视力情况。
如果孩子已经近视，可以尽早干预，阻止孩
子发展为高度近视；如果目前视力良好，也
可以科学预防，让孩子远离各类眼健康问
题。视力检查除了预防近视，也可以及早
地发现斜视、弱视、远视等可能造成孩子视
力模糊的疾病，而且斜视和弱视都有相对
的治疗方法和治疗时机，如果错过最佳治
疗时机，会严重影响治疗效果。

一些家长已经帮孩子提前
准备好新学期的学习必需品
了，如新书包、新文具盒等。

在买笔、橡皮擦、修正液这些
文具时，首先要看标签。标签中至
少应包含有产品名称、生产厂名、厂址、
产品标准编号、产品使用说明、适用年
龄范围、安全警示等，然后还要闻气
味，慎选色彩鲜艳、气味浓重的文具。

要考虑文具的使用安全问题，手工剪刀、刀片
应为圆弧顶端，不应为锐利尖端，笔类商品应注意
笔帽安全，笔帽直径应大于 16毫米，笔帽体上要有
一条连续的至少6.8平方毫米的空气通道。

文具用品均有最佳使用期限，对无生产日期、生
产厂家和生产地址不清楚的产品要慎买慎用。“三
无”产品容易出现有毒有害物质含量超标情况，学生
长期接触这类产品，可能会对健康产生不良影响。

家长要引导孩子树立正确的消费观，一起做好
计划选购开学文具用品，理智对待商家的促销活动。

《福州城
区电动自行
车号牌管理
办法》9 月 1
日起施行。规定
电动自行车的驾驶人和
乘坐人应当佩戴安全头盔。违反规定的，
由公安机关交通管理部门责令改正，可以
处警告或者 50元罚款。开学前，请骑电动
自行车接送孩子的家长，一定要准备好安
全头盔。相关数据显示，当事故发生时，头
盔可吸收大部分撞击力，对头部起到缓冲、
减震的保护作用，使人员受到伤害的比例
下降 70%，死亡率下降 40%。其中，头部损
伤率：不戴头盔是戴头盔的2.5倍。致命伤
率：不戴头盔是戴头盔的1.5倍。头盔对于
电动自行车骑乘者来说，相当于轿车驾驶
员所系的安全带，是减少交通事故受到伤
害的最后一道防线。

N综合新华社、健康报、澎湃新闻、人民资讯、中国妇女网等

编前 同学们，你们的暑假余额已经不足10天了。面对即

将到来的秋季学期，家长们可以开始引导孩子做好相应的准
备了。家长需要帮助孩子收心，回归日常状态，引导孩子调
整生物钟；检查孩子作业完成情况，查漏补缺；引导孩子进行
适度的复习和预习等。此外，疫情防控别大意，我省教育部
门已经发通知，要求师生提前7天回到学校所在地。另外，福
州家长骑电动车接送孩子时，要注意大人和孩子都要戴头
盔，否则可能被罚款50元。
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