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全国多地中小学迎来开学季。形式多样的迎新活动迎面而来：从发放崭新的课本、开展主题鲜明的“开学

第一课”，到组织学生与人形机器人互动奔跑、绘制承载希望的新学期黑板报……丰富有趣的内容，让学生在欢

乐与期待中，满怀憧憬地开启了崭新的学习旅程。

开学季开学季！！开启学习新旅程开启学习新旅程

33月月11日日，，新疆乌鲁木齐市第二小学新疆乌鲁木齐市第二小学，，学生们开心地展示着领到的新书学生们开心地展示着领到的新书。。孙振嵩 摄孙振嵩 摄

这些健康风险需重点防范

寒假落幕，新学期启航，校园再次迎

来学生们返校。回归集体生活、规律作

息，是学生成长的重要环节，但人群聚

集、作息调整、环境变化等因素，也会让

多种健康风险随之上升。为保障学生身

心健康、平稳适应校园生活，特意为大家

准备了开学健康科普指南，明确核心健

康风险及科学预防措施，为学生校园生

活筑牢安全屏障。

开学季高发健康风险，需重点警惕

·呼吸道传染病高发风险

·胃肠道感染风险

·作息紊乱引发的身心不适

·用眼过度与视力下降风险

·运动损伤与意外伤害风险

科学预防措施，全方位守护学生

健康

一是筑牢传染病防线，减少交叉

感染。

·做好健康监测

·强化手部卫生

·保持环境通风

·规范戴口罩

·按时完成疫苗接种

二 是 调 整 饮 食 作 息 ，恢 复 健 康

节律。

·快速调整生物钟

·规范饮食结构

·做好肠道保护

三是科学护眼，守护视力健康。

·坚持“20-20-20”原则：每近距离

用眼20分钟，远眺20英尺（约6米）外20

秒，缓解眼疲劳。

·保持正确读写姿势：眼睛离书本一

尺，胸口离桌沿一拳，手指离笔尖一寸。

·控制电子产品使用

·增加户外活动时间

四是科学运动，防范意外伤害。

·循序渐进恢复运动：先从慢跑、拉

伸、广播操等温和运动开始，逐步提升运

动量。

·做好运动前热身准备

·遵守安全规则

五是调节心理状态，平稳适应开学。

·逐步收心，减少焦虑：开学前 1 周

减少娱乐活动，循序渐进完成作业、预习

功课，降低心理落差；家长多鼓励沟通，

不指责施压，帮助学生建立学习信心。

·合理规划学习生活：制定简单可行

的新学期计划，明确目标，循序渐进投入

学习，避免过度紧张。

·及时疏导负面情绪：出现焦虑、烦

躁、厌学等情绪时，应及时与老师、家长、

同学沟通，严重时需寻求学校心理辅导老

师帮助。来源：人民网（记者 乔业琼）

3 月 2 日，在湖北襄阳保康县实验小学，教师正在

整理学生课桌上的新教材，认真做好开学前的各项准

备工作。 杨韬 摄

3月2日，甘肃平凉市公安局崆

峒分局交管大队执勤交警在学校

门前的斑马线上引导学生安全通

过马路。

郑兵 摄

3月2日，广西南宁天桃实验学校青运校区开展“开

学第一跑”活动，学生们在互动体验中激发了对科学的探

索兴趣。 叶子榕 摄


