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本报记者 晏飞

放下手机，王女士翻来覆去睡不着。她突然发现自己比即将开学的儿子

还焦虑，脑子里全是新学期的排课表、补习班、作业辅导。孩子今年上一年

级，报到第一天王女士就加了7个群，微信群、QQ群、钉钉群、飞书群……

开学前一周，不少家长发现，自己比孩子更先“中招”。

徐州市东方人民医院心理科专家指出，家长的“开学综合征”并不少

见，失眠、焦虑、心慌、易怒等表现，往往是心理压力在身体上发出的信号。

而更值得警惕的是，开学后一坐就是几个小时的陪读、辅导作业时的情绪

波动，还可能引发颈椎、腰椎、肠胃乃至心脑血管的连锁反应。

为全方位剖析这一现象，记者采访了我市三甲医院心理科、神经内科、

心内科、消化内科和脊柱外科专家。

“开学综合征” 并非学生的

“专利”。家长在假期结束前至开

学初期，同样可能因无法适应新学

期生活节奏的转变而出现生理与

心理双重反应。生理上常见失眠、

早醒、头晕、头痛、恶心、腹痛、疲倦

乏力等；心理上则表现为紧张、心

慌、坐立不安、易怒、情绪低落等。

徐州医科大学第二附属医院

（徐矿总医院）麻醉科主任孔明健

在临床中观察到，每年开学前后，

因失眠、焦虑前来咨询的家长并不

少见。“很多家长白天忙工作，晚上

还要操心孩子的学习，压力在开学

前集中爆发，最先‘报警’的就是

睡眠。”

孔明健提醒，开学前夕及开学

后，家长如果出现失眠、焦虑等症

状且持续两周以上，应及时寻求专

业帮助，不要硬扛。

如果说失眠和躯体化症状还算

“温和”，那么辅导作业时的情绪失

控，则可能直接威胁生命安全。

徐州医科大学第二附属医院

（徐矿总医院）心血管内科主任医

师郝骥指出，情绪激动时交感神经

兴奋，心肌耗氧量增加，可能诱发

冠脉血栓或冠脉痉挛，导致冠脉供

血突然中断，引发急性心肌梗死。

心内科曾收治过多例因情绪激动

诱发心肌梗死的患者。

近年来，因辅导作业引发心脑

血管急症的案例屡见报端。有家长

因孩子作业问题情绪失控，血压瞬

间飙升；也有家长因长期熬夜陪

读、睡眠不足加上辅导时的愤怒焦

虑，导致心脏血管严重堵塞。郝骥

提醒，高血压、长期熬夜、情绪波动

大本身就是急性心肌梗死的危险

因素。辅导作业时一旦感到心跳加

速、胸闷、胸痛，应立即停止、休息，

必要时及时就医。

郝骥特别强调，近年来高血压

患病率逐年上升并呈现年轻化趋

势。尤其是家里孩子比较顽劣，或

者有高血压家族病史的家长应定

期监测血压，开学后尤其要注意控

制情绪，避免“一激动就出事”。

除了心理和心脑血管风险，开

学后家长的身体还面临另一个隐

形威胁———久坐。

徐州医科大学第二附属医院

（徐矿总医院）疼痛科副主任李新

巧指出，颈椎腰椎疼痛疾病多是由

于慢性劳损、久坐、姿势不良等超

负荷负重造成的。长时间低头伏案

陪读、坐姿不当，是颈肌劳损、颈椎

间盘突出、腰椎间盘突出的主要诱

因。很多家长白天在办公室坐一

天，下班回家后往书桌前一坐就是

两三个小时，肩颈僵硬、腰背酸痛

成为“标配”。

李新巧建议，陪读时每30至40

分钟起身活动一次，做一些简单的

颈部拉伸和腰部伸展。

消化内科的专家同样在开学

季迎来一拨“情绪性胃病”患者。

张女士查出浅表性胃炎后吃

药却不见好转，最终发现根源在于

长期精神压力。徐矿总医院消化内

科专家表示，腹胀、腹痛、腹泻、便

秘、食欲减退等症状在临床上非常

常见，但经过验血、胃肠镜等检查

后胃肠并无大碍，这类情况在医学

上归属于“功能性胃肠病”。

精神紧张会引发自主神经功能

紊乱，导致胃肠蠕动异常、胃酸分泌

失调。开学后，家长既要应付工作又

要操心孩子学习，三餐不定、精神紧

绷，肠胃自然 “闹罢工”。专家建

议，即使再忙也要保证规律进餐，避

免情绪化进食、暴饮暴食或食欲全

无，都是身体在求救。

家长也有“开学综合征”，失眠只是第一步

令人担忧的是，许多家长并未

意识到自己的焦虑已经“写”在了

身体上。

“右肩背天天僵得像块石板，

偏头疼隔三岔五找上门，吃完饭总

觉得胃里胀得难受。”这是不少陪

读家长的共同感受。

徐州医科大学第二附属医院

（徐矿总医院）神经内科副主任医

师单君君表示，长期压力会导致皮

质醇激素升高，精神紧张会引发自

主神经功能紊乱。情绪紧张会导致

胃肠紊乱，诱发腹痛、恶心；长期焦

虑会导致肌肉紧绷，感到头痛、头

晕；睡前担忧会引发自主神经失

调，出现失眠、多梦等症状。

单君君指出，反复头痛、头晕、

腹痛、胃痛、恶心、胸闷、心慌、浑身

乏力、肌肉酸痛等不适，去医院各

科检查大多查不出器质性病变，但

不适感真实存在。这种“查不出毛

病、但真实存在”的不适，以前被称

为“神经官能症”，现在医学上叫

“躯体化”。心理压力太大，用语言

表达不清楚，就换一种方式表达，

让心脏难受、胃不舒服、呼吸不畅。

单君君建议，孩子开学前夕，

当家长身体出现上述症状而检查

却无明显异常时，不妨考虑是不是

情绪在“报警”。

肩膀痛、胃胀、偏头痛，可能是焦虑在“说话”

陪读久坐，颈椎腰椎悄悄“抗议”

辅导作业“气到心梗”，情绪管理是第一道防线

焦虑“压”出胃病，
消化系统也在求救

开学在即，专家为家长们整理

了一份健康自查清单：

心理方面：关注自己是否出现

失眠、易怒、心慌、情绪低落等症

状。如有，尝试每天留出15分钟

“独处时间”，做深呼吸或轻度运

动。专家建议，开学前家长需提前

做好心理建设，主动关注自身情绪

变化，通过合理方式调节紧张、焦

虑状态。只有家长自身情绪稳定，

才能更好地包容孩子可能出现的

负面情绪。

心脑血管方面：有高血压病史

的家长务必规律服药、定期监测血

压。辅导作业时如感到心跳加速、胸

闷，立即暂停、深呼吸、离开现场。

脊柱方面：陪读时注意坐姿，

每隔30至40分钟起身活动，避免

长时间保持同一姿势。

消化方面：保持规律进餐，

避免情绪化饮食。如长期腹胀、

腹痛却查不出病因，不妨考虑

是否为“情绪胃”。

睡眠方面：逐步调整作

息，每天提前15分钟入睡，给

身体一个缓冲期。

开学季，别只盯着孩子

的书包和作业本，也请低头

看看自己的身体，它可能比

孩子更需要你的关注。

给家长的
“开学健康自查清单”


