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开学前后，孩子们最容易

被“暑期综合征”所困扰。

在大学主修应用心理学

的张敏洁，目前是西樵镇中心

小学“心晴小屋”心理辅导室

的一名老师。平日里，“心晴

小屋”内总是传出阵阵欢笑

声，原来，学生们不管有事没

事，总会趁着课余时间到咨询

室与老师进行沟通、交流。

谈及“暑期综合征”，张

敏洁老师说：“在假期里，孩

子们没有了学习压力，部分

父母对孩子的管束较为放

松，一些自我约束能力差的

学生，学习习惯和生活作息

有可能是紊乱的。如果在开

学前，孩子没有及时调整回

上学的生物钟，仍处于放松

懒散的状态，那么在回到学

校后就会表现出所谓的‘暑

期综合征’的症状。”

“‘暑期综合征’一般表现

在中、低年级的学生比较多，

但其实高年级的学生也会有，

但他们往往会更快调整自己

的心态，更快适应新学期。”对

于“暑期综合征”的症状，张敏

洁表示不同年龄段的孩子会

产生不同的表现，比如一年级

的学生会产生对未知事物的

恐惧、中低年级学生可能存在

担心与朋友同学的相处、高年

级可能会存在过度关注外表

外貌或因学习压力大产生厌

学等。

“我是2006年来平沙社区

卫生服务站工作的，当时知道以

后可能会比较辛苦，但是还是坚

持想要留下。”在医疗设施、人手

不够、压力较大等重重考验下，

李汉劲坚守初心，守护着岛内数

百名老人的身体健康。

2019年7月某个夜晚，社

区一名糖尿病患者突发抽搐，李

汉劲接到街坊们求助后，迅速

赶赴患者家中，当时患者已神

志不清，出现阵发性抽搐情况。

按穴位，打安定针，服用

药物……李汉劲沉着冷静，采

用一系列的方法对患者进行

紧急救治，在南海区第四人民

医院的救护车赶来前，他一直

守护在病人身旁。对他连夜

紧急出诊救治的举动，家属十

分感激。“急患者所急，想患者

所想，没有什么比抢救一条生

命更重要。”李汉劲说。

不仅如此，为了让村里的

老人们能够通过学习健康知

识的方法进一步了解自己的

身体状况，李汉劲还会不定期

在幸福院老人活动中心开展

健康讲座或者义诊活动。“我将

健康知识传授给一些老人，而

这些老人也可以将课堂上学

到的内容分享给儿孙或者邻

居，这样我们开展健康讲座的

目的便达到了。”

去年疫情期间，每个社区

都很重视疫情管控，平沙岛也

不例外。由于留在岛内的大

多都是老人、儿童，岛内的防控

措施必须做到更加严格、精

准。“当时，疫情防控严格执行

两道关卡，在上渡船时必须出

示健康码及相关证明，一旦在

第一个关卡发现有异常，渡口

的工作人员立即采取相应措

施。”在李汉劲等医生的努力

下，平沙岛的疫情防控工作开

展得十分扎实。

“平时，我们都有向居民

传授防疫知识，并提醒居民要

提高防范意识，如果身体有不

适的地方应马上告诉我们。”李

汉劲说。

“全科医生”李汉劲：

平沙岛上的健康“守护者”
从西樵城区出发来到平

沙码头，途中穿过壮阔的西

江，乘船约10分钟，记者抵达

位于西樵镇平沙岛的平沙社

区卫生服务站。

“每天走在村里，总能看

见一个熟悉的身影，戴着白色

头盔，身穿蓝色背心。”社区居

民这么形容他。一辆摩托车、

一个听诊器、一个血压仪……

靠这些简单“装备”，在这座位

于江心、居民进出全靠渡船的

西樵镇平沙岛上坚守15年，他

成为村民的健康“守门人”。

他，就是西樵镇平沙社区卫生

服务站主治医师李汉劲。

上岛服务15年
始终坚守最初的信念

如今，岛上极少出现危重病

例，更多的是一些较为常见的慢性

病、糖尿病等。李汉劲认为这得益

于2016年国家开展的“家庭医生”

签约服务，一个季度一次的随访服

务、一旦发现问题14天内持续随

访、开展健康教育服务。许多以前

拒绝体检的村民，这几年都会主动

到卫生院体检。“生活方式、健康观

念发生了较大的改变，村民现在越

来越重视自己的身体健康了。”李汉

劲说。

岛上较从前也有较大变化，交

通方面，上岛的渡轮半小时就有一

趟，曾经泥泞的山路铺上了水泥；医

疗方面，从医疗设施简陋、缺少医

生，发展到拥有800平方米4层高

的卫生服务站、拥有丰富经验的“三

医四护”7人医疗团队。

多年的江心岛生活，李汉劲并

不觉得辛苦，唯一遗憾的是没有更

多时间去陪伴在外地上班的太太和

在高明上学的女儿。“我只有在周末

的时候可以跟妻女聚聚，很多时候

遇到上夜班或者紧急出动，女儿都

会抱怨我闹失踪。”对李汉劲来说，一

岸是家人、另一岸是相处了15年的

岛民，两处都是牵挂，都割舍不开。

上岛15年，始终坚守最初信

念，“无论身在何处，都要好好为人

民服务。”由于工作出色，李汉劲

2019年荣获西樵镇社区卫生服务

中心“最美医师”称号。

文/图珠江时报见习记者练梦婕

通讯员梁小英

小学三年级时，李汉劲生了一

场大病，父母带着他四处求医。求

医路上，他被医生悬壶济世的高尚

精神感染，从此立志成为一名医生，

帮助病人驱赶病魔，减轻痛苦。

2006年，李汉劲梦想成真，成

为社区卫生服务站的一名全科医

生。刚工作时的他，经验缺乏，自信

不足，但在西樵镇第三社区卫生服

务站站长梁少华的指导与鼓励下，

他的业务能力不断提升，越来越多

街坊喜欢“点名”找他看病。

平沙岛地理位置特殊，四面环

江且占地面积小，平日出入只能靠

渡船，交通受气候的影响较大，年轻

人纷纷到岛外的城区打拼，留在岛

内的大多是老年人和儿童。“社区有

慢性病患者500多名、高血压患者

400多名、糖尿病患者110多名。”

经过多年走街串巷，他早已对平沙

岛居民的健康情况了如指掌。

“年星伯，饭不要吃太多，最近

有点超重了。”8月26日，李汉劲和

往常一样驱车前往居民家做随访工

作。基础的检查包括血压、血糖等

的测量，对于一些体重超标的老人

而言，李汉劲随身携带的体重秤和

软尺此时也派上了用场。针对李年

星患有糖尿病以及体脂过高的状

况，他建议老人每餐饭不宜吃过多，

可以通过少吃多餐的形式安排合理

的饮食。

对于村里一些独自在家的老

人，李汉劲十分关心他们的生活起

居。李国荣老人今年72岁，患有高

血压与糖尿病。由于儿子都在岛外

工作，只有周末或者节假日，老人才

能跟子女团聚。在给老人做完基础

检查、查看了老人近期的体检报告

后，他苦口婆心地对老人交代着注

意事项。“作为医生，社区里每一名

老人的健康状况都要知道，一旦老

人身体不适，我就能根据他的情况

对症下药。”李汉劲说。

开展健康讲座 做好小岛疫情防控工作

多年走街串巷 对居民健康情况了如指掌

“腰挺直、手呈90度放在桌

面上……”8月29日，在西樵镇

中心小学，一群新入学的一年级

学生在老师的带领下训练正确

的坐姿。除了培养孩子良好的

精神状态，西樵镇中心小学的老

师们纷纷使出“高招”，在开学前

后以游戏、互动等形式，将学生

们的“暑期综合征”统统赶跑。

针对不同年龄层次的学生，

学校老师还根据他们的“个性”

和“共性”制定了不同的“暑期综

合征”赶跑计划。针对他们的

“共性”，在开学第一个月，学校

老师会通过问卷调查的形式进

行系统筛查，或通过对学生的观

察判断其是否出现压力过大等

问题。对于重点关注的学生以

及有需要主动来求助的学生，学

校的心理老师都会提供相关辅

导。

“不同年级的学生，我们针

对他们设计的解决方式都不一

样。”拥有21年教龄的五年级教

师刘彩英向记者分享她的教学

经验时说，对于中低年级的学生

学校开设了情绪管理相关的社

团课，同时，通过绘本讲述、角色

扮演、情绪游戏等课程，让学生

通过游戏的形式认识情绪，体验

情绪，学习调整情绪；对于较高

年级的学生，一般在开学第一

周，会通过加大体育、音乐等课

程，并在上课的过程中减少对知

识的讲授，增加学生间的互动

性，以此达到一定的减压效果。
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开学季到！在长达2个月的假期里，孩子是否存在

以下现象：每天睡到自然醒、正餐不吃饱，疯狂吃零食、

在手机电脑前一坐就是一整天、一谈运动表情就变……

家长须注意！如果孩子有以上症状，那极可能是得了

“暑期综合征”。

什么是“暑期综合征”？“暑期综合征”有什么症状？

面对“暑期综合征”，有怎样的解决小妙招？

统筹/珠江时报记者 陈肖玲 文/珠江时报见习记者 练梦婕 通讯员 梁丽霞

开学前后 易得“暑期综合征”

游戏加互动 老师帮学生减压

如何巧妙运用饮食、睡眠、运动，击败“暑期综合征”链 接

1 制定正确的饮食计划
暑假里很多孩子饮食不

规律。开学后三餐要开始规

律起来，吃饭要定时定量，早

上一定要吃早餐。孩子用脑

较多，不吃早餐会严重影响上

午的脑力活动。对孩子来说，

营养均衡是最重要的，其次可

以适当多吃点鸡蛋、核桃等有

助于提升记忆力的食物。

2 合理安排睡眠
有益健康

暑假期间，大部分

孩子都处于“夜猫子”

状态，经常晚睡晚起。

专家建议，家长应当让

孩子养成早睡早起习

惯，帮孩子调整好心

态，调整好生物钟，逐

渐适应校园作息。

3 适当运动除身体疲劳
开学后，在紧张的学习中，身体

因素很重要。体育运动可以消除大

脑疲劳，同时促进血液循环，有利于

新陈代谢，提高抵抗力，这样就能为

紧张学习提供体力保障。因此孩子

应该积极参加大课间锻炼，增强体

质。课间十分钟最好也不要继续坐

着，可以站起来拉伸拉伸或是去走廊

上活动。

■李汉劲为岛上居民检查身体。

■李汉劲。

■西樵中心

小学学生举

着自己画的

情绪表情。

通讯员供图

■一句心语，激励孩子调整情绪，战胜“暑期综合征”。 通讯员供图


