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近日，全国多地学校学生迎来春季
开学。开学后，不少家长发现有的孩子
满心欢喜迎接新学期，有的孩子却出现
入睡困难、情绪低落、回避社交等一系列
身心问题。深圳市儿童医院心理治疗师
陈俏如在接受采访时表示，当孩子出现
上述问题时，可能是由人们常说的开学
综合征导致的。

陈俏如表示，开学综合征其实不是
医学诊断的病症名称，而是指假期结束、
开学初始，中小学生所表现出的一种明
显不适应新学期学习生活的非器质性的
异常表现，属于适应性问题。部分低年

级孩子可能会表现出不愿上学，到了学
校附近就说头痛、肚子痛，去医院却查不
出任何器质性问题。初高中的孩子则主
要表现为情绪不稳定、遇事急躁、社交回
避等情绪和行为问题。

“通常孩子出现开学综合征是由于
害怕未知而产生的不安全感，如孩子可
能恐惧作业无法完成、害怕老师与家长
的负面评价、担心因考试成绩受到指责、
焦虑社交关系是否能维系。”陈俏如提
示，当孩子出现开学综合征时，家长不用
过度紧张，多数孩子经过老师、家长的积
极引导和自主调节，一两周后症状会逐

渐缓解消失，不会对身心健康造成大的
危害。家长可通过以下方法，促进孩子
的调节进程。

规律起居

要引导孩子合理安排生活起居，养
成早睡早起的好习惯，把生物钟调整为
适应学校生活的状态。饮食以清淡营养
为主，充分补给富含维生素和蛋白质的
食物，适度减少零食、速食等加工食品的
摄入，多吃应季的原型食物。

制定计划

可以和孩子一起根据自身情况，适
应新学期节奏，制定合理的阶段性学习
目标和计划，目标要切实可行，制定具体
的评估标准。学期初始要允许孩子有充
分的适应时间，不要过快施加学业压
力。建议家长以身作则，制定自己的下
半年工作计划，营造富有动力、向上的家
庭氛围。如果孩子有玩耍的需求，可以
让其制定每日关于玩的计划，确保合理
的玩耍时间之后，再具体制定学习计划。

放松疏导

可以和孩子一起学习放松的办法，
比如深呼吸、冥想、渐进式肌肉放松法、
积极自我对话、适度有氧运动等。以渐

进式肌肉放松法为例，通过调节呼吸和
识别肌肉的紧张和放松感，可在紧张焦
虑时更有效放松，缓解焦虑。具体做法
为：找到一个舒适安静的地方坐下或躺
下，深呼吸，练习收紧和放松身体的每个
肌群，从前额开始，一直往下至脚趾，用
10分钟去感受。

开放交流

要耐心询问并积极倾听孩子诉说
的困难和痛苦，给予孩子真诚的关心
和理解，相信孩子在多数时候有自己
解决问题的能力，鼓励孩子自己发现
问题并协助他寻找解决方法。与孩子
建立良好的亲子关系，使孩子能够从
家庭获得情感支持，当其遇到困难时，
能够勇于向家人、老师、朋友、心理专
业人士寻求帮助。要减少给予“收收
心”“紧紧弦”这样的警告，避免孩子产
生抵触心理。

“如果症状持续存在或严重影响日
常生活，超过两周没有缓和的迹象，应及
时就医，寻求专业医生的帮助，防止症状
对孩子身心健康造成长期影响，导致孩
子无法坚持完成学业，或发展为持续的
躯体化问题、人际交往问题、焦虑抑郁
等，影响孩子的正常学习和成长。”陈俏
如提示。

《自然·神经科学》23日发表的一项神
经科学研究显示，使用脑深部电刺激
（DBS）绘制功能失调的脑环路图谱，将有
助于改进特定神经疾病的疗法。研究结
果有助于引领人们认识导致这类疾病的
脑环路，从而推动发现进一步治疗的潜在
靶点。

DBS需要通过手术在脑内植入电极，
“拯救”功能失常的脑网络。对丘脑底核
（丘脑下方的一个小型结构）进行DBS，常
用于治疗帕金森病以及肌张力障碍、强迫
症和图雷特综合征。不过，究竟刺激哪些
脑环路才能使每种疾病的症状得到最大
改善，一直都不清楚。只有鉴别出这些环
路，才可能使治疗策略更有针对性且效果
更好。

包括德国柏林夏里特医学院科学家
在内的团队此次收集了261名帕金森病、
肌张力障碍、强迫症或图雷特综合征患者
的数据，这些患者此前接受过在丘脑底核
植入DBS电极的手术。这些数据能使团
队了解哪些脑环路受到DBS的调控。

团队发现，丘脑底核与感觉运动皮质
的互连和治疗肌张力障碍的相关性最大；
与主要运动皮质的互连和治疗图雷特综
合征的相关性最大；与辅助运动皮质的互
连和治疗帕金森病的相关性最大；与腹内
侧前额叶和前扣带回皮质的互连和治疗
强迫症的相关性最大。

研究人员认为，这一发现不但有助于
更好地理解这些疾病背后的脑环路变化，
更有望改进治疗这些疾病的策略。

鉴别致病的脑环路——

深脑刺激图谱有助改进神经疾病疗法

据最新一期《科学》杂志报道，英国
伦敦大学学院研究团队在实验室中成
功合成了一种对生物体至关重要的化合
物——泛酰巯基乙胺。这一发现表明，
该化合物可能在地球早期就已存在，并
在生命诞生之初发挥了关键作用。

泛酰巯基乙胺是辅酶A的活性片
段，对维持生命的新陈代谢非常重要。
由于此前一直未能有效合成该化合物，
导致人们认为它在生命起源时期并不
存在。

研究团队利用氰化氢形成的分子，
在室温下的水中创造了这种化合物。
此外，他们还演示了在40亿年前生命
起源时，类似由氨基腈驱动的化学反应
如何创造其他关键的生物成分，包括构
成蛋白质氨基酸链的肽，以及RNA与
DNA的构建块核苷酸。

这项新研究进一步证明了生命体
的基本分子倾向于通过腈的化学反应
形成。研究人员指出，利用腈可以合成
不同类型的生物分子。生命并不是由

RNA一种分子产生的。而生物的基本
分子可能同时出现，由RNA、蛋白质、
酶和辅助因子等共同构成了生命的初
始形态。

人们此前认为，水的破坏性太强，
生命不可能起源于水，而是更有可能起
源于周期性干涸的水池。此次研究挑
战了该观点。研究团队表示，他们所证
实的反应在地球早期的水池或湖泊中
可能发生，但在海洋中则不太可能，因
为这些化学物质的浓度会被稀释。

重要化合物或揭示生命起源之谜

英国伦敦城市学院、伦敦大学和伦
敦大学学院科学家携手开展的一项新
研究显示，将670纳米的红光照射在一
个人的背部15分钟即可降低血糖水
平。原因在于这种红光会刺激人体线
粒体内的能量产生，增加葡萄糖消耗，
从而降低血糖水平。数据显示，红光刺
激使人摄入葡萄糖后的血糖水平降低
了27.7%，并使最大葡萄糖峰值降低了
7.5%。相关论文发表于最新一期《生
物光子学杂志》。

为探索670纳米红光对血糖的影
响，研究人员招募了30名健康参与者，
并随机分成两组。670纳米红光组有
15人，安慰剂（无光）组有15人。这些
参与者代谢正常，也没有服用药物。随
后，研究人员让参与者进行口服葡萄糖
耐量测试，并在接下来的两个小时内，
每15分钟记录一次血糖水平。结果显
示，接受15分钟红光照射的人，在两小
时内表现出峰值血糖水平降低和总血
糖降低。

研究人员表示，虽然最新研究是在
健康人身上进行的，但这项非侵入性的
非药物技术可帮助糖尿病患者更好地

控制血糖。此外，这项研究还强调了
光线对人类健康的长期影响，包括长
时间暴露在蓝光下可能导致血糖失
调。目前广泛采用的LED灯发出的光
呈蓝色，这可能是一个潜在的公共卫
生问题。

此前研究已证实，大约650纳米至

900纳米之间的长波长光（从可见光到
近红外范围）可增加线粒体内核苷三磷
酸腺苷的产生，降低血糖，并改善动物
的健康和寿命。先前的研究还表明，用
670纳米的光照射小鼠背部，还可改善
帕金森病模型和糖尿病视网膜病变小
鼠模型的症状。

养成5个生活习惯 让健康常相伴

压力是不可避免的，
但压力过大则可能对人
体健康有害。特别是慢
性压力会增加患心脏病
和中风的风险，还可能助
推癌症转移。美国冷泉
港实验室科学家在《癌细
胞》杂志最新发表的论文
显示，压力会导致某些中
性粒细胞形成黏性网状
结构，使癌症更容易发生
转移。这一发现指出了
一种新的治疗策略，或可
在癌症开始之前阻止其
扩散。

研究团队通过模拟
患有癌症的小鼠的慢性
压力得出了这一发现。
他们首先切除了小鼠乳
房中生长的肿瘤并将癌
细胞扩散到肺部。接下
来，他们让小鼠承受压
力，并观察到小鼠的转移
性病变惊人地增加，转移
率增加了4倍。

团队发现，称为糖皮
质激素的应激激素作用
于中性粒细胞。这些“应
激”的中性粒细胞形成蜘
蛛网状结构，这被称为中

性粒细胞胞外陷阱（NET）。当中性
粒细胞排出 DNA 时，NET 就会形
成。通常，它们可保护人体免受微生
物的入侵。然而在癌症中，NET创造
了一个有利于转移的环境。

为了确认压力会触发NET的形
成而导致转移增加，研究人员进行了
3项测试。首先，使用抗体去除小鼠
体内的中性粒细胞；然后给动物注射
一种破坏NET的药物；最后，使用体
内中性粒细胞对糖皮质激素没有反
应的小鼠。最终每项测试都取得了
相似的结果。

研究团队发现，即使在没有癌症
的小鼠中，慢性压力也会导致NET的
形成进而改变肺组织。“这几乎是在
为身体组织患上癌症作好准备。”研
究人员称，减轻压力应成为癌症治疗
和预防的一个组成部分。
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帮助孩子应对“开学综合征”
这4个方法家长要知道

照射15分钟红光可降血糖水平
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