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春天已至，莞邑大地万物复苏，
树枝上涌出新芽，百花争相绽放。
红橙色的炮仗花、“粉出泡泡”的格
桑花海、明媚亮眼的油菜花和向日
葵花田……东莞不少景区的春日画
卷早已舒展，让人忍不住驻足。举
起相机，每一帧都是限定版“春色”。

在东莞茶山上元稻田公园，满园
的格桑花海最能让人感受到春日惊
喜。多达250亩格桑花海竞相绽放，
看花的人群熙熙攘攘，一片生机勃
勃。有亲子家庭“遛娃”漫步在田埂
花畔，有运动一族骑着单车穿行其
中，更有专业摄影师扛着“长枪短
炮”，让这片花海在镜头里永存。据
了解，茶山上元稻田公园分季节种
植水稻和观赏花卉，旁边建有观光
栈道和水稻文化长廊等设施，是附
近居民乃至周边游客休闲散步好去
处。除了格桑花，不远处农田里还
有油菜花供市民游客观赏，工作人
员表示，观赏期预计可持续至 3 月
初，趁着近期不错的好天气，市民朋
友们可趁早前去享受春日好时光。

“早就知道这里种了格桑花，没

想到居然有这么大片花海，这么美，
真的是宝藏打卡地。”来自东莞寮步
的刘女士协同好友特地驱车前来打
卡，她表示，看到朋友圈很多好友晒
出即兴出游的照片，早早就约好了
朋友打算也来一场说走就走的旅
行，特别是近在家门口的风景，让她
觉得十分方便。和老伴带着宠物出
来溜达的张奶奶表示，很久没有出
门转转，来这里赏赏花散散步，感觉
心情很好。

除了尽显温柔浪漫的格桑花，东
莞各地还藏有明媚热情的炮仗花、
油菜花与向日葵，无一不在向人们
诉说东莞春天的摇曳多姿。在位于
莞城的东莞人民公园和可园，一簇
簇炮仗花悄然绽放，红橙色的花朵
累累成串，热烈而灿烂。迎着暖阳，
厚街都市田园千亩油菜花田、塘厦
镇沙湖社区15亩向日葵花海也在这
个春天惊艳上线，目前正是油菜花
和向日葵的盛花期，盛开的金黄色
花朵，汇集成一片片金色的海洋，被
吸引而来的游人络绎不绝，竞相打
卡拍照，感受春日里的盎然生机。

新学期拉开序幕，不少孩子出现
“开学焦虑症”，该如何应对？近日，东
莞市知音莞家心理关爱热线就收到一
批学生的求助，他们希望及时处理自
己的心理困扰，以更好的状态迎接新
学期。“开学焦虑症”是什么原因引起
的？如何缓解？家长和老师可以做什
么？带着这些问题，笔者采访了东莞
市第七人民医院精神科的医学专家。

度过一个“加长版”的寒假，面对
新学期，“不想上学”“走出家门那一刻
就哭出来”等状态在不少学生身上出
现。部分孩子在时钟的嘀嗒声中，看
着逐渐来临的开学时间，被一种名为

“开学焦虑症”的心理现象困扰。
“开学焦虑症”有什么表现？据东

莞市知音莞家心理关爱热线中心负责
人、东莞市第七人民医院精神科副主
任医师谢志桦介绍，“开学焦虑症”可
能会导致孩子易怒，跟同龄段的小孩
之间容易发生争吵；性格变得沉闷，不
爱说话，甚至以前喜欢做的事现在也

不愿意去做；课业方面，做题目时容易
生气、跟家长顶嘴，经常因作业做不完
而产生烦躁；睡眠受影响，常常难以入
睡、眠浅、多梦。出现这些情况时，家
长和老师应该引起重视。

“孩子从熟悉而轻松的家庭环境，
迅速转换到紧张学习的学校环境，产
生不适感在所难免。”谢志桦表示，成
年人在春节或小长假结束后上班，都
容易产生“上班焦虑症”，何况心智不
成熟的未成年人。面对难以抗拒的焦
虑，谢志桦建议，老师可以积极开展关
于情绪的班级课题讨论，也可以开展
心理讲座，让孩子从认识上了解、正视
自己的情绪，积极寻求帮助。

谢志桦提醒，孩子在成长过程中
出现心理偏差，是很常见的事情，就像
人总是会有生病的时候，人的大脑也
不例外。正视心理问题，积极面对，不
逃避不回避，是当代家长该有的态
度。儿童青少年的心理可塑性强，早
发现早干预，会使孩子更快康复。

寒假过后迎
“小眼镜”高发期

“开学了，原本‘神兽归笼’满
心欢喜，小朋友却说上课时黑板
上的字看不太清，所以趁周末假
期带她来看看。结果一查，近视
了。”在东莞爱尔眼科医院门诊，带
着孩子来就诊的赵先生颇为无奈。

每到开学季，眼科门诊都挤
满了学生，类似赵先生这样就诊
需求的不在少数。据扶城宾介
绍，2月 11日、12日大视光科的
日均接诊量将近400人次，是平
日的5倍左右。就诊者以7岁至
16 岁的学龄期孩子为主，绝大
多数为近视防控而来。

由于网课增加，寒假期间电
子产品使用过度等原因，孩子的
视力容易出现变化，一旦出现近
视，控制近视进展十分重要。扶
城宾表示：“近视不能单凭视力下
降来判断。因为孩子视力下降的
原因很多，除了近视，也有可能是

其他眼病，比如斜视、弱视，都会
造成孩子看不清、注意力不集中、
经常眯眼睛。近视后不是简单的
配副眼镜，也不是在短期内为孩
子提供一个预防近视的产品，而
是要进行全面的近视管理。”

此外，扶城宾强调，家长发
现孩子视力下降或眯眼时，会下
意识以为孩子近视了，直接带孩
子去配镜。其实这样的做法是
错误的，因为孩子也有可能是患
有假性近视，如果及时干预，是
可以恢复正常视力的。如果没
有弄清真假近视，盲目把孩子的
镜片度数配上去的话，很有可能
导致孩子出现头晕、眼痛等症
状，甚至发展为真性近视，到那
时就真的无法逆转了。

在门诊，笔者发现很多孩子
在进行视功能训练。扶城宾表
示，近些年如结膜炎、睑腺炎、弱
视、斜视等儿童眼病发生率也普
遍上涨，这与环境、用眼习惯等
因素有关。儿童青少年眼病防
治与近视防控一样重要，这是因

为 0 至 6 岁是儿童视力发育的
关键时期，这一阶段眼部的发
育，对一生视力有决定性的影
响。许多的眼病如果不能得到
及时发现和治疗，将造成眼睛的
终身残疾。

远离电子产品
亲近户外运动

近年来，青少年近视呈现低
龄化趋势，处于生长发育中的青
少年，近视发生越早，进展越快，
最终近视度数越高。这与很多
孩子过早接触电子产品有关，长
久使用电子产品对孩子眼睛的
危害特别大。扶城宾表示：“近
视防控防在先、控在后，协助孩
子养成良好的用眼习惯，能有效
预防近视的发生或者延缓近视
的发展，譬如连续近距离用眼时
间控制在 30 分钟内，然后远眺
20 英尺远方，至少放松眼睛 20
秒；同时，娱乐性视屏时间每天
累计不宜超过2小时。”

还有哪些方法可以防控近
视？扶城宾建议家长多让孩子
参加户外活动。研究表明，每天
不少于 2 小时阳光下的户外运
动，对于预防近视有明确的作
用。家长应保障孩子的睡眠和
营养，白天多带孩子在室外玩
耍，每天活动和锻炼及接触户外
自然光的时间在60分钟以上。

同时，让孩子保持坐姿端
正。保持正确的写作业、看书姿
势：身体要坐端正，眼睛与书本
保持一尺的距离，胸与书桌保持
一拳的距离，握笔的手指与笔尖
保持一寸距离。

此外，定期带孩子检查视
力。家长若高度近视，孩子近视
的遗传概率会高一些。家长要
关注孩子视力发育情况，定期复
查。若发现孩子近视，及时采取
科学的近视防控措施。

（文/姚梓婷 林郁珍 图/东
莞市爱尔眼科医院）

孩子开学沉闷易怒？
警惕“开学焦虑症”

★改变对待孩子的态度。用
平等的、不批评的态度及温暖的
方式，多和孩子沟通，多倾听孩子
内心的想法，给予正确的引导。

★父母回归该有的角色。父
母下班回家，要告诉自己，孩子
的爸爸妈妈回家了，那个能给孩
子温暖的、爱他的爸爸妈妈回家
了，而不是那个严厉的“班主任”
或者“教练”回家了。

★不要给孩子贴负面标签。
父母应该做孩子的容器，当孩子
做得好时肯定他，当孩子做得不
好时支持他。过多的批评指责，
贴负面标签，往往只会打压孩子

的自信心。
★父母要以身作则，热爱学

习，为孩子树立榜样，营造学习
的环境和氛围。

★培养孩子对学习的兴趣，
共同探索及调整学习方法，让孩
子找到学习的乐趣和信心，并适
当给孩子进行辅导。有的时候，
孩子在某一阶段的理解力不能
马上跟上老师的节奏，可以在课
后再给孩子进行辅导，让孩子的
学习能力有所提高。

★不要给孩子太大的压力。
父母要注意别把焦虑传导给孩
子，对孩子适当地降低期望值。

要知道成年人也会有不想上班
的时候，每个孩子自己也想成为
最好的自己。

★注意孩子在学校的人际关
系，有些孩子可能因为性格、社
交技巧、情绪管理等原因，不能
够和其他孩子融洽相处。这个
时候可以适当帮助孩子建立一
定的人际关系，及时解除孩子的
困扰，增强孩子的自信心，助力
孩子上学。

★培养孩子一项特长或技
能，增加他的自我效能感，增强
自信心，舒缓学习压力和不良情
绪。 （文/图 姚梓婷）

应对 开学焦虑症 小攻略

开学季眼科门诊人满为患
专家提醒：近视防控与眼病防治同样重要

随着寒假结束，新学期的到来，各大眼科医院眼科门诊出
现学生扎堆查视力的就诊高峰。“寒假是近视高危期，一是近视
人群扩大，二是近视度数增长快。”暨南大学附属东莞爱尔眼科
医院大视光科主任扶城宾提醒，家长要密切关注孩子的视力问
题，发现孩子视力下降，要及时带孩子到正规医院检查。
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“如发现孩子出
现‘开学焦虑症’，家
长不应责备，而应多
加引导，让孩子及时
把不悦说出来，根据
孩子的想法及担心的
问题，及时予以干预，
减轻孩子的担心和焦
虑。”谢志桦认为，缓
解“开学焦虑症”需要
多方共同努力。在具
体应对上，谢志桦提
出以下建议。
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到春风拂面时。走在城市的
各个角落，处处可以感受到春天的
气息。街头人流如织，度过了一个
漫长的冬季，人们的出行热情正在
快速升温。

调查数据显示，今年春节假期，
全国旅游出游3.08亿人次，同比增

长 23.1%。在刚刚过去的这个假
期，很多旅游景点游人如织，热闹非
凡。随着春天的脚步到来，人们踏
青赏春的出游需求更是得到充分释
放。在东莞，不少景区早已为市民
备好了家门口的“春日盛宴”，春日
里的浪漫出行说走就走。
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“浪漫的不是四季，而是你在我身
边”。二月的东莞，与情人节撞了个满
怀，春节余味尚未消散，“浪漫经济”已然
升温。在万达商场，每隔几步就能看见
悬挂布置的“情人节语录”，全市各大商
超也早早布置，营造出浪漫消费氛围，门
店、专柜张贴着醒目的情人节促销海报，
各类鲜花礼盒包装精美，引人注目，吸引
着众多年轻人出门选购。

2月 14 日情人节当天，东莞隐贤山
庄风景区带来一场主题为“为告白而来”
的趣味青年户外乐旅闯关公益交友活
动，为广大单身青年创造机会，收获一份
属于自己的缘分。活动邀请了全市100
余名单身青年相聚于此，开启美丽邂逅，
共度浪漫情人节。

现场设置了丰富多彩的互动环节，
让青年们在轻松愉快的活动中增进彼此
了解。参与者可在摩天轮里畅聊不受打
扰，欣赏美景的同时促进感情升温，当摩
天轮升至最高点时拍下合照当作美好的
纪念；可在动物园里与可爱喜人的小动
物们作伴，一起卖萌合影，记录下对方最
可爱的样子；还能在玻璃桥上“锁”住两
人的脚，一起向前走，在高空中加快彼此
的心跳；也能在旋转木马上放松心情，感
受别样的浪漫，留下双方最快乐的笑脸。

此外，隐贤山庄风景区还精心准备
了精彩的《蝶影》表演及摩天轮表白环
节。据悉，《蝶影》水舞灯光秀历时半年
反复打磨，以《梁祝》故事为背景，将灯
光、水幕喷泉、投影、烟火、音乐、杂技结
合，演出效果震撼，该演出至今已成为东
莞及周边地区一个现象级的旅游项目。
嘉宾通过摩天轮展示告白，在绚丽灯光、
璀璨烟火之下，更显浪漫。

除此之外，同为国家级4A级风景区
的东莞观音山也上新了不少旅游产品。
今年春节期间，观音山重磅推出的“五福
迎新”活动受到了不少市民游客的追捧
与喜爱，这个春天，景区依然有网红“月
老”降临，带着红线送祝福，浪漫氛围极
高。要说最适合情侣游玩的项目之一，
当属最火爆的网红飞天威亚项目，身着
仙气满满的汉服霓裳，体会神仙眷侣的
甜蜜温馨。同时，春日的观音山满山的
三角梅热烈盛放，登山观景可流连花丛，
沉浸花海烂漫；伫立山坡之巅，可将万千
嫣红尽收眼底，景区里花团锦簇的网红
桃树，仍然是情侣们桃花季祈求好姻缘
的打卡胜地。执子之手，花山漫步，约会
浪漫氛围直接拉满。

笔者了解到，近期，观音山还将推出
年度第二届森林文化节，邀请市民在春
暖花开的季节，亲近自然，踏青赏景，用
健康、自由、活力拥抱森林。在2月18日
森林文化节开幕式后，市民游客还可以
穿着定制文化衫，一同沿着休闲栈道走
进森林，畅享低碳慢生活。同时，本届森
林文化节将在观音山上再次启动“木林
森”植树计划，呼吁更多人用实际行动共
同保护森林。
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隐贤山庄联谊交友活动为单身青年开启浪漫邂逅

茶山上元稻田格桑花盛放

东莞各校迎春季开学季
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