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□□本本报报记记者者 任任洁洁

帮帮你你打打败败将近两个月的漫长暑假即将结束，学生们重新回到
美丽的校园，开始新学年的充实生活。大多数孩子对此
满怀期待， 但也有一些孩子习惯了假期里的悠闲状态，
不习惯切换到开学后的紧张状态，出现所谓的“开学综
合征”。这类孩子应该如何调整身心，以最佳状态迎接新学年呢？北京市东城区灯市口小
学德育主任李天雪给出“锦囊妙计”，供学生和家长参考，以更好地适应新学期的学习和
生活。

“锦囊妙计” 帮助孩子
平稳度过开学季

心理学家把在假期结束后开
学之始 ， 学生 （以中小学生为
主） 表现出的一种明显不适应新
学期的学习生活、 非器质性的病
态表现称为 “开学综合征”， 生
理上多表现为失眠、 嗜睡， 以及
一些查无原因的头晕、 恶心、 腹
痛、 疲倦、 食欲不振等； 心理上
多表现为记忆力减退、 理解力下
降、 厌学、 焦虑、 上课走神、 情
绪不稳定等。

李天雪建议， 学生要在开学
前几天就开始调整作息， 逐步适
应开学后的作息时间， 越早调整
好作息时间， 学习状态恢复得越
快， 开学的焦虑和压力自然也会
降低。

同时， 要提前检查作业的完
成情况， 并准备好新学期要使用

的文具， 做好学习规划， 以便更
好地进入下一阶段学习， 这样做
会让学生对新学期有更多信心。

其次， 做好膳食均衡。 临开
学， 学生一日三餐要规律， 少吃
生冷、 刺激和油腻食物， 均衡膳
食， 保证肠胃消化良好， 顺利健
康入学。

第三， 给予自己积极的心理
暗示。 比如， “开学了， 我要精
力充沛地投入新学期的学习生
活， 又能学到更多的知识和本领
了”， 或者 “又可以见到老师和
同学， 参加丰富的校园活动， 享
受学校的美好时光了” 等等。 这
样做， 是树立一个积极的开学态
度， 从更积极的角度看待问题。
开学虽没有假期那么放松， 但可
以回到熟悉的校园， 见到许久未
见的同学， 可以学习更多知识，
收获更多乐趣。

第四 ， 制定科学合理的目
标， 确定自己希望在新学年里达

成哪些目标， 学会哪些东西， 积
累哪些知识， 为实现这个目标需
要做什么样的努力等。

家长多给予孩子理解和支持

李天雪表示， 作为家长， 帮
助孩子尽快从假期的放松状态
“收心 ”， 回到学习和日常规律
中， 是一个需要耐心和策略的过
程， 要多给予孩子理解和支持。

家长可以与孩子进行开放而
真诚的对话， 了解他们对新学期
的期待和担忧， 通过倾听， 更好
地了解孩子的情绪， 并提供针对
性的支持和鼓励。 注意观察孩子
的情绪变化， 及时给予关心和支
持。 如果孩子表现出焦虑、 抵触
等情绪， 家长要耐心倾听并尝试
理解他们的感受， 提供积极的解
决方案和建议， 帮助孩子缓解和
释放压力， 以积极的心态迎接新
学期的到来。

同时， 家长应该为孩子创造
一个有利于学习的环境， 包括把
房间从 “假期模式” 调整为 “开
学模式”， 布置一个安静整洁的
学习空间， 以及必要的学习工具
和资源。 家长也要以身作则， 展
现出对学习和个人成长的重视，
在孩子处于学习状态时不打扰，
帮助孩子调整状态。

家长还可以给孩子营造开
学 的 仪 式 感 ， 帮助孩子克服
“开学综合征”。 比如举办一个家
庭开学动员会， 和孩子一起讨论
新学期的目标、 期望， 结合现状
应该如何努力等 。 开学的仪 式
感 很 重 要 ， 会 让 孩 子 意 识 到
大家都很重视他， 在乎他在学校
过得开不开心， 孩子自然会积极
参与进来。

此外， 在新学期面临压力和
挫折时 ， 学生可以及时跟班主
任、 家长沟通和求助， 这样有助
于减轻压力， 缓解焦虑。

国 务 院 办 公 厅 近 日 印 发
《关于健全基本医疗保险参保长
效机制的指导意见 》 ， 其中 ，
“待遇等待期” 引发社会广泛关
注。 待遇等待期有何规定， 生
病后再参保能马上享受报销待
遇吗？ 断缴后如何再参保？ 针
对群众关心的问题， 国家医疗
保障局有关司局负责人进行了
相关解读。

问： 什么是医保待遇等待
期？

答： 医保待遇等待期是指
参保人员因未按照政策规定及
时参保缴费， 导致无法立即享
受医保待遇， 需要等待一段时
间才能享受， 这段时间即医保
待遇等待期。 在医保待遇等待
期内发生的医疗费用无法报销，
需要参保人自己承担。

问： 为什么专门设定居民
医保非集中征缴期缴费和断缴
人员的等待期？

答： 我国居民医保不是强
制参保。 过去， 部分人员选择
性参保缴费， 健康时不参保不
缴费， 生病时参保缴费享受医
保待遇。 目前次均住院平均报
销4437元， 如果不设置待遇等

待期， 越来越多人会选择生病
后才缴费参保， 最终损害的是
全体参保人的利益。 因此， 着
眼制度长期可持续， 需要对断
缴人员和未按时参保人员设定
待遇等待期， 在等待期里发生
的医疗费用， 医保将不予报销。
实践也证明了待遇等待期设定
的必要性。

问： 待遇等待期是如何规
定的？

答：指导意见设置了两个等
待期，即固定等待期和变动等待
期。明确自2025年起，除新生儿
等特殊群体外，对未在居民医保
集中参保期参保或未连续参保
的人员，设置参保后固定等待期
3个月。未连续参保的，每多断缴
1年，在3个月的固定等待期基础
上再增加1个月的变动等待期。
考虑到参保人实际情况，指导意
见还提出，允许参保人通过缴费
修复变动等待期，缴费参照当年
参保地的个人缴费标准，每多缴
纳1年的费用可以减少1个月的
变动等待期。

需要注意的是， 连续断缴4
年及以上的， 修复以后的变动
等待期不少于3个月， 加上原有

3个月的固定等待期， 需至少等
待6个月。 等待期具体标准由各
省份根据自身情况确定。

问： 为什么不允许修复固
定待遇等待期？

答：如果可以修复固定待遇
等待期，就相当于允许生病后再
缴费， 缴费后马上享受医保待
遇。 这样会增加选择性参保风
险，让选择参保的群众利用对自
身健康状况的信息优势，享受别
人缴费对自己的贡献，对正常连
续参保人员来说非常不公平。

问： 政策出台后， 2025年
以前没参保的群众是否受影响？

答： 不受影响。 待遇等待
期政策从2024年缴费参加2025
年基本医保起执行， 即使以前
没参保， 只要从2024年年底起
每年都在集中征缴期参加居民
医保 ， 就不会有待遇等待期 。
如果原来正常参保 ， 但2024年
年底集中征缴期没有参保缴费，
那2025年就会有待遇等待期。

问： 如何避免居民因不知
集中参保期而断缴？

答： 每年9月， 各地都会开
展基本医保全民参保集中宣传
活动， 广泛发动各级医保部门、

经办服务机构、 定点医药机构、
相关政府部门及企事业单位开
展宣传动员。 今后将继续充分
发挥传统媒体和新媒体作用 ，
创新宣传形式， 丰富宣传载体，
营造良好参保氛围。

如果由于自身原因错过集
中缴费期导致断缴，应在补缴期
尽快补缴， 减少变动等待期，以
降低不能享受医保待遇的损失。
指导意见提出建立居民医保的
参保激励政策，其中连续参保激
励为每年可奖励至少1000元大
病保险最高支付限额。断缴之后
再次参保的，连续参保年数重新
计算。不连续参保的，不仅不能
在参保后立即享受报销待遇，也
损失了连续参保的激励。为维护
个人医保权益，建议每个人都积
极按时参保缴费。

（午综）

刚洗完头发时头皮表面潮
湿， 包起干发帽后更是营造了一
个潮湿又密闭的环境， 这会增加
头皮的出油量导致发根扁塌，可
能会导致掉发量增加。 干发帽的
使用方法和普通浴巾一样， 擦干
头发上的水分就可以了， 不要一
直包裹住。就算是要包裹，也是停
留3-5分钟就可以了。

【健康红绿灯】

榴莲的果核不仅可以食用，
而且相对榴莲果肉， 榴莲核性质
更为温和一些，不容易上火。研究
表明， 榴莲核富含氨基酸、 维生
素、矿物质，能满足人体对多种营
养物质的需求。 常有用榴莲核煲
汤的做法， 吃榴莲果肉容易上火
的人， 不妨试试用榴莲核来补肾
健脾。除了煲汤，榴莲核还能炒着
吃，作为小零食，健康又美味。

榴莲核别再扔掉了

研究显示，儿童肥胖相关的
健康危险可持续至成年期。 成年
后，肥胖儿童发生糖尿病的风险
是正常体重儿童的2.7倍，与体重
持续正常人群相比，儿童期至成
年期持续肥胖的人群发生糖尿
病的风险为4.3倍，发生代谢综合
征的风险高达9.5倍。

双腿并拢坐能瘦小腹

洗头后用干发帽别超5分钟

坐着时， 两腿膝盖通常是向
外张开的。 双腿并拢时， 腹部需
要稍微施力， 可以锻炼无力的腹
部、 背部肌肉群。 时间长了， 体
态也会变好， 支撑起腹腔内的器
官， 改善凸出的小腹， 让人看起
来更精神。 如果担心一埋头工作
就忘记并拢双腿， 可以在两膝中
间夹一张纸提醒自己。

儿童肥胖比中年发福的危害更大

绿灯

红灯

开开学学综综合合征征

医保费用断缴后如何再参保？
官方解读来了———

锦锦囊囊妙妙计计


