
随着开学时间越来越近，有家长发现，孩

子总是高兴不起来，干什么都觉得没意思，

易发脾气、食欲下降甚至失眠，还有一些孩

子假期里生活习惯被打乱，导致体重增加、

近视加重。

经过了漫长的假期，如何在短期内帮助

孩子顺利平滑向新学期过渡？8月 22日国家

卫生健康委举行的新闻发布会上，多位专家

从心理健康、体育运动和疾病防控方面为家

长支招。

“家长是非专业人员，要想判断孩子是

不是出现了心理问题，可先观察孩子的言

语、情绪和行为有没有出现持续 1周以上的

负性变化。”首都医科大学附属北京儿童医

院主任医师崔永华介绍，如果孩子经常说

奇怪的话、自言自语，或者紧张害怕、容易

哭泣、变得孤僻、出现攻击性行为、频繁说

谎等，需要格外关注。

但短期的情绪和病症存在区别。崔永华

表示，临近开学，孩子确实容易出现心理不适

应，这些情绪是可以调节的。

“首先家长要保持稳定的情绪，可以通

过情绪卡片、绘画、角色扮演、写心情日记

等方式，教孩子学会识别、接纳和表达情

绪。”崔永华建议，至少提前一周带领孩子

按照学校作息规律调整生物钟，每天完成

一个小的学习目标，找回学习状态；每天

40 分钟左右的户外活动，帮孩子尽快恢复

精力状态。

“一些青少年有一颗‘玻璃心’，这需要体

育运动来干预。”国家体育总局运动医学研究

所主任医师厉彦虎说，体育运动可以带来最

好的锤炼教育、磨炼教育、挫折教育、成长教

育、尊重规则的教育，近视、肥胖、脊柱侧弯、心

理等问题也可以通过适当的体育运动改善。

厉彦虎强调，在引导孩子进行体育运动

时要注重“光、视、形”3个要素，即运动要见

阳光，缓解学习用眼的视力压力，带来健美健

康的体型。

“体育运动要有全面性，包括个人运

动、集体运动、娱乐运动等；避免过早参加

单项体育运动，可能会带来‘网球肘’‘足球

踝’等职业病风险。”厉彦虎说，家长要循序

渐进提升孩子的运动能力，注重培养孩子

在集体活动中收获集体荣誉感，有利于孩

子的心理健康。

从假期到学期的过渡过程中，如果孩子

真的出现心理问题，专家建议家长应及时在

专业医生指导下规范、科学地进行治疗。崔永

华表示，常见的治疗方法有药物治疗、心理治

疗、行为干预、物理治疗等，不同心理问题治

疗方法不同，需要专业人员根据病情综合考

量决定。

开学季正值昼夜温差不断加大的换季时

节，疾病易乘虚而入。对此，山东省疾控中心

主任医师张丽提醒，托幼机构和学校是儿童

青少年聚集场所，易发生传染病。开学季应重

点关注呼吸道传染病和肠道传染病。南方的

孩子要提高免疫力，提防虫媒传染病。

来源：科技日报
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新学期临近，专家支招如何缓解“开学焦虑” 博物馆“魔墙”让文物“触手可及”，“报纸自拍机”

能圆“封面梦”，AR冰箱贴成文创新宠……记者走访

多地观察到，今年暑期文旅市场的“科技浓度”格外

高，科技不仅为游客带来新奇体验，更在火爆场景背

后筑起坚实支撑。

在哈尔滨市博物馆，一面落地“魔墙”前聚集着密

度最高的游客群。记者看到，这面馆藏文物数字化展

示墙上，180件珍贵文物的信息经三维建模、多媒体

展示、高精度多点触摸技术处理后，能支持多人同时

互动。“你看，手指滑一下就能转！”一名小学生踮着

脚，指尖划过屏幕，一件清代青花瓶的 3D模型便

720°旋转起来，釉色纹路清晰可见；双手做出拉开

手势，模型瞬间放大，还能点击“点赞”键，屏幕实时弹

出藏品“人气”榜单，现场不时响起“原来文物还能这

么看”的惊叹。

不仅是博物馆，如今在更多旅游场景，都能感受

到科技带来的新奇体验。今年暑期，多地景区出现了

一款特殊的“报纸自拍机”。记者在哈尔滨索菲亚教堂

广场、滨江步道等景点看到，游客或举着文创道具自

拍，或三三两两合影，点击屏幕选择不同模板后，一份

极具个性化的黄色“报纸”就打印出来。刚拍完的游客

李女士笑着展示：“以前打卡是‘人在景里’，现在直接

上了‘报纸头条’，发朋友圈朋友都问在哪拍的。”

除了能留下独特记忆的旅游设施，更加便捷贴心

的“智游”项目也让游客直观感受到科技带来的便利。

在北京动物园，记者用手机扫描指示牌上的二维码，

进入“明星动物”科普导赏线路，不仅可以跟随最优路

线游览大熊猫、金丝猴等 10个“明星动物”场馆，还可

以或看或听相应的动物科普知识。“不走‘冤枉路’，还

能边看边学知识，带孩子旅游太方便了。”游客张先生

说。

科技的加持还让文创产品“玩出了花”。在北京、

哈尔滨、承德等多个景区的文创商店，记者看到，AR

冰箱贴受到游客青睐。有的冰箱贴是用手机扫描外包

装上的小程序，有的则是用小程序直接扫描冰箱贴，

就会立刻跳出景点或文物的 3D全景介绍。“普通冰

箱贴 20到 30元一个，今年新出的这种 AR款价格贵

了近一倍，但卖得最好。”哈尔滨道外巴洛克博物馆的

工作人员说。

这些鲜活的文旅新体验背后，是新一代信息通

信、虚拟现实、人工智能等先进科技在强力支撑。这个

夏天，无论是苏超、村超赛场，还是大型演唱会、人流

密集的景区，或是高速行驶的列车，游客们明显感觉

到：手机卡顿少了，即便是以往信号弱的区域，只要出

现 5G-A标识，网络就格外“丝滑”。

记者在 2025世界人形机器人运动会现场切身

感受到 5G-A带来的流畅。在可容纳超万名观众的国

家速滑馆“冰丝带”，尽管同时要满足人形机器人对网

络性能的严苛要求，场馆内的 5G-A网络仍经受住了

来自观众的“极端”流量冲击。几位在场馆内手机直播

的博主表示，即便是在网络负载极高的环境下，直播

画面依然稳定清晰，上传 4K视频“秒加载”，这种“指

尖无感”的连接速度，让现场热情得以即时传递。

公开数据显示，我国已经启动全球规模最大的

5G-A商用部署。“5G-A大上行、高可靠、广连接的特

性，以及通感一体、无线人工智能等技术的突破，为人

流密集场景提供了智能、可靠、安全的网络服务。”业

内人士告诉记者，这正是赛场、演唱会、高铁“不卡顿”

的核心原因，也为智慧文旅产业发展提供了关键基础

设施。

从无人机与烟花共舞，到全息影像“复活”文物；

从声光电技术重现古代场景，到具身智能机器恐龙与

游客互动……这个暑期，每一个爆火的旅游场景背

后，都有着高科技的支撑。当科技为文旅筑牢“硬件底

座”、当传统文旅借科技焕发新生，科技与文旅的深度

交融，让技术有了更多“用武之地”，文旅产业的发展

空间也变得更加广阔。

来源：经济参考报

一次放下手机的全神贯注，一次忘记时间的促膝长谈，

或许就能拉近彼此之间的距离。你最近进行过“走心表达”

吗？在“信息爆炸”的快节奏时代，“走心表达”有何价值？近

日，中国青年报社社会调查中心联合问卷网（wenjuan.

com），对 1340名受访者进行的一项调查显示，60.1%的受访

者认为“走心表达”有利于深度思考，对抗信息碎片化带来

的空虚感，58.8%的受访者认为真诚交流可以增强人与人之

间的连接。但 58.6%的受访者自认对周围环境的感觉变

“钝”，找不到深度表达契机，63.1%的受访者建议放慢生活

节奏，耐心倾听。

“见天地、见世界才能更好地见自己”。

“我时常和朋友坐在未名湖边的石舫上，看月亮升起，看

柳树在湖面投下倒影，有一搭没一搭地聊人生。”北京大学本

科生陈诺言表示，在与朋友的深度交流中自己能更清晰地意

识到，人生没有标准答案，我们相遇在某个节点，未来会有不

同的选择和发展路径。“这样的交流让我变得更加谦卑，通过

了解他人的人生轨迹，我可以从自己的一亩三分地中走出

来，能够理解不同的选择，学会尊重和接纳每一个人。”

在现代社会，“走心表达”有何价值？调查中，61.2%的受

访者认为可以寻求共鸣，带来美好情感体验；60.1%的受访

者认为有利于深度思考，对抗信息碎片化带来的空虚感；

58.8%的受访者认为可以增强人与人的连接；47.7%的受访

者认为有助于表达真实自我，减少刻意的装扮；20.9%的受

访者觉得可以在“网言网语”中找回文字的温度。

有一句话叫“见天地、见世界才能更好地见自己”，陈诺

言觉得通过向外的探求和交流，能更好地了解自己。“我的

一个从高中陪伴到大学的好朋友告诉我，他觉得我渐渐从

爱流眼泪的小女生，变成了一个有些锋芒、更加自信的人。

这是我自己很难察觉到的，那一刻我非常感动，因为有人陪

伴了我的成长，见证了我的变化，这是一件特别幸福的事。”

陈诺言坦言，虽然朋友之间的真诚表达，可以让双方关

系更稳固，也会让心境更澄澈，但有些时候会害怕这种表

达。“可能是怕对方接受不了自己的敞开心扉。”陈诺言说，

如果一方真诚表达、袒露心扉，而另一方却以敷衍的态度回

应，这会让坦诚表达的人在不对等的交流中受伤。

阻碍人们“走心表达”的原因有哪些？调查中，58.6%的

受访者认为是对周围环境的感觉变“钝”，找不到深度表达

契机；51.2%的受访者觉得是数字化交流难以传递深层次情

感；46.9%的受访者指出生活功利化，让真爱太难生存；

46.0%的受访者觉得生活节奏快，没时间深入表达；41.6%的

受访者是因为害怕被误解或受伤害，不敢吐露心声；27.4%

的受访者归因于“词穷”，想表达但不知如何组织语言；

17.0%的受访者认为是 AI等技术工具应用后，让人懒于思

考和表达。

90后肖晗觉得，参加工作后，朋友之间能坐下来谈心

的机会少了。“每天忙着工作，朋友之间许久不联系了，聚在

一起不知道说些什么。”目前单身的肖晗，闲下来时会觉得

有些空虚。

00后唐昊感觉，现在生活节奏变快了，很难挤出一些

可以深聊的时间。像散步、午后放松聊天，这些看上去没什

么意义的事情，很容易在快节奏的生活中被忽略，但这些反

而是加深人际关系所必须的。

“随着技术的发展，AI能帮我们写很多东西，这也导致

个人表达能力退化。”唐昊说。

“要相信真诚的表达是能得到回应和反馈的”。

哪些做法有助于人们“走心表达”？调查中，67.2%的受

访者建议培养个人深度思考习惯，提升表达素养；63.1%的

受访者建议放慢生活节奏，耐心倾听；61.0%的受访者建议

营造友好包容的环境，减少社会评价的压力；36.4%的受访

者建议设计更贴近真实交流的虚拟空间，减少数字化的冷

漠感。

“我们可以静下心来屏蔽日常生活中的喧嚣，真正地去

聊天。也许有人会说，谈心需要静谧的环境，其实不是的。”

陈诺言觉得，只要我们希望与对方建立深层次的连接，无论

是在喧闹的食堂、忙碌的教室，还是在一些人来人往的场景

里，都可以迈出这一步，去向我们想交流的对象发出邀约。

对此肖晗非常认同，也在努力改变自己，“我们常功利

地去看待一段关系，害怕自己的真心错付，但年轻就要敢于

尝试、敢于表达，这样才能在回想起来时不后悔”。

陈诺言说，要相信真诚的表达是能得到回应和反馈的，

也要相信自己的真诚表达可以带动身边的人，当自己卸下

盔甲，去展露柔软的地方时，也可以遇到更好的、滋养自己

的人。“当下我们能看到一些‘走心表达’的作品受到大家欢

迎，我觉得，在中小学作文的评价标准上，也可多鼓励那些

抒发自己真实情感的表达。”

受访者中，男性占 37.4%，女性占 62.6%。00 后占

14.1%，90后占 49.2%，80后占 29.0%，70后占 6.6%，60后占

1.0%，其他的占 0.1%。 来源：中国青年报

暑期文旅“含科量”飙升

AI时代，六成受访者认为“走心表达”
有助对抗信息碎片化的空虚感

58.6%受访者自认对周围环境感觉变“钝”，找不到深度表达契机

“嗡……嗡……”随着闹钟振动的声音响

起，珠海科技学院学生谢伟夫猛地坐起身，发

现自己还没开学。即将大三的他，为了提前适

应开学后的学习节奏，专门把起床时间从假

期的 12点提到了 9点。眼看开学时间将近，

不少大学生都像他一样尝试着调整自己的作

息。

暑假，对于大学生而言是难得的放松时

光，甚至变得有些“放纵”，作息也随之混乱起

来。深圳大学学生周余宁说：“说实话，自己作

息挺乱的，经常凌晨一两点才睡，第二天 10

点多甚至中午才起。”这正是许多大学生的暑

假常态。

其实，大学生和不规律的作息作斗争，是

一个漫长又煎熬的过程。记者在社交媒体上

搜索，就会跳出来五花八门的调整作息方法，

乍一看都有模有样。但是，从中找到真正适合

自己的方法并非易事。记者通过走访，了解一

些大学生如何 7天找回生物钟的“独门秘籍”。

渐进式调整熬夜习惯

“试过定 5个闹钟，隔 10分钟响一次，想

逼自己早起，结果每次都按掉继续睡，坚持了

两天就放弃了。”谢伟夫曾想过“一步到位”，

结果却折戟而归。

比起直接“无缝衔接”开学作息，不少大

学生认同建立渐进式的调整更好坚持。岭南

师范学院学生刘咏琪在开学前一周就定起床

闹钟，每天比前一天早一小时，直到调回符合

开学作息的 7点或 8点。对于可能影响睡眠

的咖啡、奶茶等含咖啡因的饮品，她也会逐步

减少饮用。和她类似，武汉晴川学院学生胡晓

晴会每天比前一天早睡 20到 30分钟。

同时，调暗灯光也是促进入睡的重要方

式。胡晓晴会将手机开启深色模式来减少蓝

光的干扰，并且在宿舍开启小夜灯看书。深圳

职业技术大学学生黄思墁每天都会使用暖光

小夜灯，营造良好的睡眠氛围。

在调整作息的路上，手机的诱惑也是需要

直面的“拦路虎”。“直接强制自己：放下手机，

刷牙睡觉！”广东药科大学学生刘嘉宝的办法

简单直接———用自己的意志力抵御诱惑。华南

师范大学学生曾春惠担心自己意志力不足，于

是选择每晚将手机交给家长代为保管。广东工

业大学学生潘雅采取“物理隔离法”，将手机放

到房间外等自己不方便接触的地方，自己则看

书促进入眠。广东第二师范学院学生杨玉婷会

使用手机“屏幕使用时间”功能，设置到了 0点

就禁用娱乐 App。广东外语外贸大学学生李雪

怡和舍友们想到了另一个有趣的办法———约

定每天 23时 30分在宿舍群里发 “晚安”，谁

没发就第二天请喝奶茶，“这种带点小惩罚的

约定还挺管用，能倒逼对方遵守时间”。

建立早起动力

怎样才能坚持早起？大学生们结合自身

习惯与爱好，有着自己的动力源。“明天有期

待的话，就会更有动力早起。”胡晓晴会和朋

友约好早上六七点去吃早饭，“友谊”的驱动，

成了她的动力。潘雅则觉得，和好友一起相约

晨跑不仅能带来愉悦，而且“能起到一个互相

监督的作用”。

对于广东医科大学医学专业的林旺盛来

说，自己对医学事业的信念感，更能激励他调

整作息。他把白大褂挂在床头，看到它就会想

起“以后要穿着这个对患者负责”，熬夜的念

头就淡了。而语言类专业的刘咏琪则会为了

背单词进行晨读，而坚持早起。

此外，许多大学生都提到，在日间或睡前

消耗一定的精力也能促进睡眠。周余宁会去

操场散步或打羽毛球，每天持续运动 40分钟

左右，运动之后“晚上躺床上精神没那么亢奋

了，比整天待在宿舍刷手机更容易有困意”。

东莞城市学院学生肖杨会到小区打球运动，

惠州学院学生邓小雨则是去跳舞。黄玉婷通

过学习来消耗精力，睡前做复杂的代码作业，

在高速思考的过程中，很快就会有倦意。

应对反弹

开学日子渐近，有些同学也会对未来产

生焦虑，有时候忍不住刷手机熬夜，好习惯坚

持几天就出现“反弹”。“还是要自控力强一

点，”胡晓晴说，自己如果熬夜，第二天起床时

就会强制告诉自己不要再贪睡了。

建立一些固定的习惯也有助于避免反

弹。周余宁在睡前会花 5分钟写一个简单的

“明日计划”，写完之后提前整理第二天要用

的书籍，“这些事做完后会有‘该结束今天了’

的感觉，大脑也会慢慢从假期松弛状态切换

到有点规律的状态”，第二天早上关闹钟时看

到这些计划，也会增加她起床的动力。

在产生焦虑情绪时，周余宁会听白噪音，

比如雨声、咖啡馆背景音，“注意力集中在声

音上，就不会想太多开学的事了”。有时她也

会深呼吸，吸气 4秒、呼气 6秒，重复几次，慢

慢就没那么烦躁了。华南师范大学学生曾春

慧则会听音乐或冥想，自然地缓解焦虑。

惠州学院学生邓小雨已经在提前查阅并

规划新学期要做的任务了，想到开学以后可

能会发生的开心的事，焦虑就渐渐少了。刘咏

琪选择阅读她喜爱的书籍，“文字告诉我，无

须太过在意过去和未来发生的事情，最宝贵

的就在当下”。

比起停留在假期的放松和愉悦里，以积

极的面貌迎接新的生活或许是更好的选择。

广东警官学院学生刘一涵在调整作息的过程

中，想到不久后又能和同学们一起训练了，

“心理上挺兴奋的，有种‘归队’的踏实感”。

这种从假期模式切换到学习状态的转

变，不仅磨砺着大学生的自律精神，更展现了

他们积极向上的青春风貌。这份对新生活的

期待与准备，正是大学生们迎接挑战、追逐梦

想的最好姿态。 来源：中国青年报

暑期昼夜颠倒？大学生如何 7天找回生物钟


