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调整作息
逐步切换到“开学模式”

作息规律是快速适应校园生活的第一步。假期
里，不少学生状态散漫，晚上不睡、早晨不起、午觉过
长，整天精神萎靡。

家有初中生的市民王敏，提起孩子目前的状态
便满脸愁容。眼看假期所剩无几，孩子依旧我行我
素，熬夜刷手机、打游戏，夜里十二点之后才入睡，第
二天则一觉睡到中午，早饭直接省略。“开学以后到
校早，我最担心的就是作息倒不过来。上课昏昏沉
沉的，怎么听得进去？”王敏的这番担忧，道出了家长
们的共同心声。

作息紊乱不仅让人浑身乏力、精神萎靡，还会导
致注意力涣散、反应变慢，同时出现免疫力下降等问
题。市第二中学班主任郭彩云表示，开学后的一段时
间里，不少孩子因为作息不规律，出现上课犯困、听课
走神、精力不济等情况，这样势必会难以跟上课堂节
奏，影响学习。

开学前的这一周是黄金调整期，对于学生修正
作息、唤醒身体状态、校准生物钟至关重要。郭彩云
认为，生物钟是人体自带的“作息调节器”，长期紊乱
会打乱内分泌和新陈代谢，让人疲惫乏力、情绪浮
躁，而规律的生物钟能让身体和大脑形成稳定的作
息惯性，助力高效学习。“想要快速恢复健康作息，只
需循序渐进、科学调整，无须骤然改变。”郭彩云说。

调整生物钟首先要固定入睡与起床时间。摒弃
熬夜、赖床的坏习惯，每天比前一天提前10—20分钟
入睡、早起，逐步靠拢开学后的作息表，坚持一周即可
大幅改善昼夜颠倒的状态。睡前一定不要玩手机、平
板，看电视等，可以通过看书、静坐、拉伸等舒缓方式
放松身心，提升睡眠质量。

其次，要利用日间状态辅助调节。早晨起床后及
时开窗通风，到户外接受自然光照射，唤醒身体机能，
赶走困倦；白天减少长时间午睡，午睡时间控制在30
分钟左右，避免日间睡太久导致夜间失眠。同时合理
规划每日时间，固定学习、休息、放松的时段，让身体
和大脑重新适应规律节奏，告别散漫慵懒。

良好的作息和体能状态，是新学期高效学习的基
础。希望同学们经过调整、规划，迅速回归到最佳状
态迎接开学。

适度运动
元气满满迎接新学期

除了作息不规律，家长们还有另一层担忧：暑假里
孩子大多窝在家里，久坐不动，出门锻炼的机会少之又
少，体能也跟着“放假”了。开学前一周，有计划的适度
运动不仅能够帮助孩子摆脱假期松弛感，还能强健体
魄、提振精气神，以昂扬饱满的面貌迎接新学期。

市民刘芳的女儿开学后上五年级，这个暑假几乎

没怎么出过门。空调房里一待就是一天，早上起来写
会儿作业，午饭后抱着平板上网课、看动画片，累了就
往沙发上一躺。“喊她下楼活动活动，要么说太热，要
么说没伴，反正就是不想动。”刘芳无奈地说，前几天
带孩子去公园走了一圈，没走多远就气喘吁吁地喊
累。“这体能，比放假前差远了。”刘芳说。

市民赵建国的儿子上初中，平时在学校还能跑跑
跳跳，暑假彻底“静”了下来。家长白天上班，孩子一
个人在家，除了写作业就是看书，让出门走走，人家
说：“暑假我只想躺平。”，赵建国无奈地说：“上周让
儿子帮忙搬个快递，几步路累得气喘吁吁。开学的早

操和体育课可怎么办？”
“假期长期不运动，心肺功能都会出现不同程度

的下降。开学后如果突然进行高强度体育训练，很容
易出现气喘、乏力、体力不支等情况。”体育测试训练
师乔皓立提醒，想要把状态找回来，得从现在开始，循
序渐进地动起来。

乔皓立建议，恢复锻炼可以从低强度的有氧运动
入手，比如每天慢跑二十分钟，或者跳绳、快走，让心
肺功能慢慢适应；同时配合一些基础力量训练，如深
蹲、平板支撑、仰卧起坐，每组量力而行，循序渐进地
增加组数和时长。他特别提醒，运动前一定要做好热
身，运动后及时拉伸放松，避免突然加量造成运动损
伤。“不用追求一步到位，每天动一点，坚持一周左
右，身体状态就能明显回升。”乔皓立说。

初中阶段是体能提升的关键时期，开学后同学们
将迎来常态化体育测试，长跑、跳绳、立定跳远等项
目，既需要扎实的基础能力，更需要稳定的身体状
态。提前动起来，才能从容应对。

梳理课业
做好新旧知识衔接

调整作息、规律运动的同时，学习状态的回归同
样是开学前准备的重点之一。经过一个假期的放松，
同学们的知识储备、学习思维都会出现短暂的生疏和
懈怠。开学前最后一周，无需高强度刷题补课，重点
在于找回学习状态，做好新旧知识的衔接。

市民陈静这几天翻出上学期的数学卷子想让孩
子练练手，结果傻眼了——之前做过的错题，现在照
样错；学过的公式，半天想不起来。“一个暑假没怎么
摸课本，感觉知识都还给老师了。”陈静说，孩子写作
业也坐不住，写两行就要喝口水或上个厕所，心思完
全不在书本上。

“我家的初中生也有点慌。”市民王英说，孩子翻
开英语课本，以前背得滚瓜烂熟的单词，现在看着眼
熟却拼不出来；数学题拿在手里，解题要想半天。孩
子则羞赧地说：“放假的时候觉得终于不用学习了，真
要开学了才发现，脑子好像生锈了一样，转不动。”

海勃湾区第二小学校长马荣表示，开学前这一
周，不用急着赶进度、刷难题，关键是把学习的感觉找
回来。一是翻翻旧课本，把上学期的重点知识、错题
本过一遍，不用全部重做，浏览回忆即可，让大脑重新
熟悉学习内容；二是简单预习新课，翻看新学期教材
的前两三个单元，了解大致内容，标记看不懂的地方，
开学后听课时更有针对性；三是恢复学习节奏，每天
固定几个小时的“学习时间”，哪怕只是看书、练字、
背单词，也要让身体和大脑习惯在固定时段进入学习
状态；四是准备新学期的学习用品，新文具本身就是
一种心理暗示，能帮孩子从心态上完成从“假期”到

“开学”的切换。
“这些关于开学前的学习准备工作适用于各个

年级的孩子。”马荣说，“学习状态的回归不是一蹴而
就的，给孩子几天缓冲期，慢慢来，比临时抱佛脚管
用得多。”

整理物品
为开学按下启动键

开学前的准备，不只是调整作息和收心学习，整
理学习用品同样是不可或缺的一环。买新文具、整理
书包、收拾书桌，这些看似琐碎的小事，可以给开学最
隆重的仪式感。

市民张秀兰这两天正陪着上小学三年级的孙子
张罗开学用品。铅笔、橡皮、尺子、作业本，一样一样
挑，一样一样放进新书包。“每年开学前都要带他来买
一次新文具，东西不贵，但孩子特别高兴，背着新书包
翻来覆去地看。”张秀兰说，孩子还主动把书桌收拾了
一遍，旧本子分类收好，新书整整齐齐码在桌角。不
知不觉中，他不但没了前些天的抗拒，反而特别期待
开学。

准初中生赵雨萱则把整理当成了开学前的头
等大事。她把小学用过的课本、练习册分门别类装
进收纳箱，作为对小学生活的告别，还新买了书包、
文具盒、书皮、笔记本、教辅书等必备的学习用品。

“现在就等开学领书，一切都收拾好，心里才踏
实。”赵雨萱说，看着整整齐齐的书桌和书包，她期
待早点开学。

如何通过整理物品营造开学仪式感？市民刘璇
认为，让孩子参与，家长不包办，整理书包、购买文
具、收拾书桌，尽量让孩子自己动手，家长只做辅助。

“孩子自己整理的过程，就是心理上接受开学的过
程。”刘璇说。

保留一点新的期待。文具不必买贵的，但可以准
备一两样新的，如一个新笔袋、一本新笔记本，小小的
新鲜感能让孩子对开学多一份向往。旧课本、旧作业
按年级收纳，新学期的书本单独放置，文具归位，书桌
清空。环境整洁了，心思也更容易静下来。

同时，可以列一张开学清单，和孩子一起把需要
准备的物品列成清单，完成一样划掉一样。清单的完
成感，本身就是最好的收心信号。

“整理的不只是物品，更是心情。”刘璇说，当书包
收拾妥当、书桌焕然一新，开学也就不再是一句催促，
而是一个值得期待的新开始。

“快开学了，作业写完了吗？”这句话，成了
最近不少家长的口头禅。离开学只剩一周左
右的时间，不少孩子却还停留在暑假松弛的
节奏里——晚上舍不得睡，早上起不来，作业
摊在桌上，人还在刷手机、看电视。状态收不
回来，开学难免手忙脚乱。

走一线 改文风

本
报
记
者

赵
荣/

文

齐
艳
芳/

绘
图


