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寒假后的开学季，学生们应及时调整
生活习惯，培养健康生活方式，树立健康
意识，为健康成长打下坚实基础。

预防近视，呵护明亮双眼

长时间使用电子设备，容易导致眼睛
疲劳和近视。为了预防近视，我们需要养
成健康的生活方式。

控制电子屏幕使用。尽量减少持续注
视电子屏幕的时间，如手机、电脑等。多阅
读纸质书籍，并合理安排学习和娱乐时
间。

增加户外活动和体育锻炼。多进行户
外活动，如散步、跑步、骑自行车等，让眼
睛得到充分的休息和远眺的机会。体育锻
炼也有助于改善血液循环，对眼睛健康有
益。

注意环境照明。确保学习和生活的环
境有适宜的照明，避免在昏暗或强烈的光
线下阅读或使用电子设备。

定期进行眼科检查。每学期至少进行
一次眼科检查，及时发现并处理近视问
题。如果已经被诊断为近视，要定期配镜，
确保视力矫正。

控制体重，避免营养失衡

饮食不规律和运动缺乏容易导致学
生体重增加，进而引发超重肥胖。过度饮
食控制可能造成营养不良。因此，我们要
尽快调整并保持健康的生活方式，预防超
重肥胖或营养不良的发生。

注意合理饮食。减少高热量、高脂肪
食物的摄入，保证优质蛋白、蔬菜、水果和
全谷类食物摄入的同时，控制总热量，避
免暴饮暴食。

增加运动量。每天至少进行 60 分钟
的中等强度运动，如快走、跑步、游泳等。
可以选择喜欢的运动方式，坚持下来，让
运动成为生活的一部分。

规律作息。保持规律的作息时间，避

免熬夜和睡眠不足，有助于调节身体代谢
和减少体重增加的风险。

注重体态，保护脊柱健康

保持正确姿势是保护脊柱健康的关
键。我们需要做到：

强化锻炼与户外活动。多参与各类体
育锻炼，增强肌肉力量。同时，经常参与户
外活动，让身体得到全面锻炼。

注意日常姿势，保持健康体态。无论
在学习还是生活中，都要保持正确的坐
姿、站姿和行走姿势。避免长时间低头、弯
腰或扭曲身体。

定期休息。长时间保持同一姿势容易
导致肌肉疲劳和脊柱压力增加。要经常起
身活动，做一些伸展运动，缓解肌肉紧张。

关注心理健康，培养阳光心态

学习压力过大和人际关系紧张等，都
可能对学生的心理健康造成不良影响。为
了维护心理健康，我们需要做到：

保持积极心态。保持积极乐观的态
度，遇到困难时勇敢面对，寻求解决方案。
可以尝试进行心理暗示或自我激励，增强
自信心和应对能力。

加强沟通交流。与家人、朋友和老师
保持良好的沟通，分享自己的感受和困
惑，寻求支持和帮助。可以经常与家人或
朋友聚会，分享彼此的生活和学习经历。

培养兴趣爱好。参加自己感兴趣的活
动或社团，培养兴趣爱好，这样可以转移
注意力，减轻学习压力，增加快乐和满足
感。

主动寻求专业帮助。如果感
到情绪低落或焦虑，可以及时
寻求心理咨询或专业帮助。心
理咨询师或心理医生会给予
专业的指导和帮助。
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开学季
学生健康生活方式全攻略

生活中，不少人身体出现不舒服，首先反应不
是去医院，而是选择“忍一忍，没准就好了”。然而，
并非所有病症都能通过忍耐得到缓解，有些病“忍
一忍”反而更为严重。下面这10种你以为忍忍就过
去的小毛病，其实暗藏危险！一起听听医生的建议。

打嗝总不停：查查慢性胃炎

一般来说，打嗝是正常的，打嗝只是消化过程
中产生了一些气体。郑州大学附属郑州中心医院
消化内科副主任李琨琨提醒，如果经常打嗝，而且
一开始就连续不停，肚子还有响声，那很可能是慢
性胃炎。严重者会出现腹痛和消化不良，甚至出现
其他肠胃病变。定期体检，并在体检中加上胃肠镜
检查，才是正确的应对方式。

皮肤总敏感：查查荨麻疹

郑州大学附属郑州中心医院皮肤科主任陈自
学表示，正常情况下，皮肤都有一定的防护和修复
功能，所以自己挠自己一下，一般不会留下什么痕
迹。但如果挠过的地方出现明显的瘙痒和红斑，那
可能是荨麻疹。荨麻疹不只是几个红疙瘩那么简
单，如果是急性荨麻疹，还可能因为喉部肿胀导致
窒息，甚至出现过敏性休克。

眼睛总有血丝：查查虹膜炎

大部分人觉得，眼睛出现红血丝，一般是用眼
过度或睡眠不足。郑州大学附属郑州中心医院眼

科主任朱冬梅表示，如果眼睛红血丝非常突出，并
且很久没有消退，就不是眼疲劳那么简单了，可能
是虹膜炎。虹膜炎一开始是很容易治好的，但如果
一直拖着不治疗，可能引起急性青光眼之类的并
发症，千万别忍。

口腔溃疡总不愈合：查查口腔疾病

这里的长期通常是指一个月以上，三五天那
种一般是正常的。对于长期不愈合的溃疡要提高
警惕，如果情况严重，一直没有愈合迹象的话，要
小心有可能是口腔癌等其他口腔疾病。

眼皮耷拉没精神：查查重症肌无力

苏州大学附属第二医院神经内科主治医师庄
圣表示，有的人出现眼皮耷拉、眼睑下垂，可能还
会咀嚼费劲、吞咽困难，要小心这可能是一种罕见
病——重症肌无力。重症肌无力是一种由神经-肌
肉接头处传递功能障碍所引起的自身免疫性疾
病，患者最普遍的表现是肌肉无力，全身骨骼肌都
可能受累，晨轻暮重，活动后加重，休息后可减轻。

胃肠道息肉：当心息肉癌变

很多人体检或做肠胃镜时，都会检查出息肉，
一定要引起重视。许多胃肠道癌都是由息肉演变
而来的，尤其是腺瘤性结肠息肉，癌变率更高。中
山大学孙逸仙纪念医院消化内科主任医师夏忠胜
介绍，胃肠道息肉包括腺瘤性息肉、炎性息肉、增
生性息肉及错构瘤性息肉。随着腺瘤息肉体积的
长大，其癌变率也随之增加。所以，息肉一经发现，
即使是小腺瘤，也应及时切除。

长期胆囊结石：当心癌变可能

复旦大学附属肿瘤医院胰腺外科主治医师刘
文生表示，在胰腺肝胆外

科，每年都会收治很多胆囊癌患者，而这样的患者
多数会合并多年的胆囊结石病史。胆囊结石如不
及时治疗，除了会增加患者的痛苦，增加手术治疗
的难度，还有引发癌变的可能。一般来说，经常有
胆囊炎发作、结石大于2.5厘米、胆囊壁明显增厚
或不规则增厚以及胆囊充满结石这4种情况的患
者，都要尽早手术切除胆囊。

长期咳嗽总不好：当心慢阻肺

陕西省人民医院呼吸与危重症二科医生张秋
丽表示，天凉咳嗽气喘老不好，当心慢阻肺。慢阻肺
早期，病人并没有明显的不适，只有剧烈运动时才
会出现胸闷气短，这就导致慢阻肺更隐匿，早期不
易被发现。日常生活中要注意保暖，减少室内污染，
雾霾天气减少户外活动。同时适当锻炼，增强体质。
一旦出现不适应尽早干预，可有效延缓疾病进展，
提高生活质量。40岁以上应每年检查肺功能。

脚气久治不愈：当心引发肾病

北京清华长庚医院肾脏内科主任医师李月红
表示，“脚气”这个司空见惯的病，严重起来也可能
导致肾病。致病的病原体包括病毒、细菌、支原体、
螺旋体、真菌、寄生虫等。这些病原体诱发肾病的
机制，主要是通过激活体内免疫反应，其中有抗原
抗体复合物、补体及炎症细胞的参与，常见的肾脏
病理类型有毛细血管内增生性肾小球肾炎、系膜
增生性肾小球肾炎等。还有些是治疗过程中的药
物反应，如治疗苍白密螺旋体的驱梅药物可引起
膜性肾病。此外，有些病毒如EB病毒、HIV病毒、
汉坦病毒等可直接损伤肾脏细胞引起病变。

长期静脉曲张：当心引起血栓

广东清远市人民医院外周血管介入治疗科主
任陈永富表示，下肢静脉曲张属于不难发现的疾
病，往往凭肉眼就可察觉，但它早期不痛不痒，不
影响正常生活，所以有的人往往会忽视。若没有及
时治疗，静脉曲张会诱发色素沉着、淤积性皮炎、
小腿溃疡、静脉炎、深静脉血栓等并发症，甚至可
能导致肺栓塞。下肢静脉曲张的早期治疗非常必
要。

来源：健康时报
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