
心理调适
运用积极心理学 拥抱新学期变化

学业准备
依据认知学习理论 开启学习新程

作息调整
遵循生物钟规律 重塑学习节奏

从神经科学的角度来看，人体
存在着生物钟，它控制着我们的睡
眠、觉醒等生理活动。开学后，规
律的作息至关重要。建议大家提
前 1 周左右开始，每天提前 1 小时~
2 小时上床睡觉，早上提前半小时

起床。
睡前 1 小时，避免使用电子设

备，因为电子设备发出的蓝光会抑
制褪黑素的分泌，而褪黑素是诱导
自然睡眠的重要激素。大家可以
选择阅读一本轻松的书籍，或者听

一些舒缓的音乐，帮助自己放松身
心，更快地进入睡眠状态。经过这
样的调整，让身体适应开学后的作
息节奏，从而在课堂上保持清醒的
头 脑 和 饱 满 的 状 态 ，提 高 学 习 效
率。
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身边常有一些长辈吃饭时总小心
翼翼，甜食一口都不敢碰，还时常捂着
胸口喊不舒服。一问才知道，原来是
被冠心病和糖尿病缠上了。当这两种
疾病并存，身体就像陷入了双重困境，
每一个生活细节都可能影响健康。

为此，记者采访了陕西中医药大
学第二附属医院老年二科、心血管内
科二、三病区主任王长鹰，和大家聊聊
冠心病合并糖尿病的全方位管理，助
您守护家人健康。

据王长鹰介绍，研究显示，冠心病
合并糖尿病有着巨大的“杀伤力”，患
者即使接受他汀药物的充分治疗，未
来十年内发生心绞痛、心肌梗死等心
血管事件的风险仍然超过30%。四成
患者会发生急性冠脉综合征，表现为
胸部不适、胸痛等；一半以上会发生心
肌缺血。冠心病合并糖尿病患者因为
糖尿病周围神经病变致感觉迟钝，一
般无自觉症状，难以察觉，故是潜伏的

“定时炸弹”。

临床发现，冠心病住院患者中约
七成存在血糖异常。糖尿病与冠心病
的关系密不可分，心血管事件的风险
会随着血糖的升高而增加。糖尿病患
者血糖异常同时伴随着血脂代谢异
常，脂质沉积在血管壁上，可引起动脉
粥样硬化，动脉粥样硬化斑块向管腔
内生长致管腔重度狭窄超过75%，可
引发急性冠脉综合征。许多冠心病合
并糖尿病患者进行冠脉造影检查发现
呈多支、弥漫性病变，且支架是不能解
决所有问题的，需要全方位、多角度综
合管理才行。

冠心病合并糖尿病的血脂管理十
分重要。血脂异常是冠心病合并糖
尿病患者的共同“敌人”，血脂异常在
糖尿病和冠心病患者中均可加重冠
心病的发展。其中“坏”胆固醇是冠
心病合并糖尿病的“罪魁祸首”。低
密度脂蛋白（LDL—C）升高会加重冠
心病合并糖尿病患者冠状动脉的病
变 程 度 ，LDL—C 水 平 每 增 加

0.9mmol/L，发生远期冠心病的风险
较正常人群增加了17%。

冠心病合并糖尿病是一种复杂的
慢性疾病，需要全方位管理：药物治
疗+饮食、运动、控制血糖及控制血
压。1.改变生活方式是最经济和安全
的措施。健康的生活方式可以显著减
少糖尿病和微血管病变的发生，还可
以降低心血管病的死亡风险。2.饮食
要均衡，限制脂肪、控制糖类、适量补
充蛋白质。限制总能量的摄入，避免
体重增长。3.坚持锻炼身体，保持糖
化血红蛋白＜7%。4.坚持抗血小板治
疗、控制血压、控制血糖。

据《西安晚报》

冠心病+糖尿病 双重困境怎么破？
医生：做好全方位管理 守护患者健康

□星空有约

黑暗无边的茫茫宇宙中，一颗被人类
编号为67P的彗星，彗核拖拽着庞大的彗
发和彗尾运行到近日点时，突然，彗核表面
一块直径30米的巨石从原有的位置向北
运动迁移了约140米。

这一极细微的变化，正巧被欧洲航天
局（简称欧空局或 ESA）派遣的伴飞探测
器上的相机拍摄到。中国科学院上海天
文台研究员史弦团队通过深入分析彗核
图像数据后确认，这一事件发生在 2015
年 10 月 3 日，巨石突然运动迁移的原因，
可能是石块内部挥发冰的不对称喷发导
致的“火箭效应”。

近日，国际天文学期刊《天体物理学杂
志》发表了这一研究成果。

据史弦介绍，2014 年至 2016 年，欧空
局罗塞塔空间任务对67P彗星进行了长达
两年多的伴飞探测，从而能够穿过彗发和
彗尾，近距离监测彗核，探测器上搭载的科
学相机系统，获得了迄今为止最完善的彗
核活动和演化图像数据库。

据新华社

我国科学家研究发现：
彗星表面巨石活动有

“火箭效应”

收心有方 开学不慌
寒假的欢愉时光即将过去，新学期的大幕正缓缓拉开。从假期轻松惬意的节奏过渡到紧张有

序的校园学习生活，或许会给大家带来一些挑战。怎样让自己能够丝滑过渡到新学期呢？
南京理工大学附属初中心理中心王晓和刁凯丽老师为您支招：同学们，别担心，接下来的这份

收心指南，将助力大家顺利完成开学时的角色转换，元气满满地迎接新学期。

积极心理学强调积极的情绪、积
极的人格和积极的社会支持对个人
成长的重要性。面对新学期，大家可
能会产生不同程度的开学焦虑，这是
正常的心理反应。

第一，同学们要学会积极的自我
暗示，每天对着镜子告诉自己：“新学

期是一个全新的开始，我会有新的收
获和成长。”这种积极的语言能够改
变我们的思维模式，增强自信心。

第二，可以和同学聊聊假期里的
趣事，分享彼此的快乐，同时也可以
交流新学期的目标。在交流中，大家
会发现自己并不孤单，而且能够从同

学那里获得启发和动力，缓解焦虑情
绪。

第三，还可以尝试一些放松的方
法，比如深呼吸，当感到焦虑时，慢慢
地吸气，让空气充满腹部，然后缓缓
地呼气，重复几次，能够有效放松身
心。

认知学习理论认为，学习是一个
主动构建知识的过程。在开学前，大
家要作好充分的学业准备。第一，认
真检查寒假作业的完成情况，查漏补
缺。这不仅是对假期学习成果的检
验，也是为新学期的学习奠定基础。

第二，提前预习新学期的课程。

可以通读教材，了解大致的知识框架，
标记出不理解的地方，这样在课堂上
就能更有针对性的听讲。例如，在预
习数学时，可以尝试做一些简单的例
题，看看自己对知识点的掌握程度。

第三，制订合理的学习计划。根
据课程表和自己的实际情况，合理安

排学习时间。明确学习目标也很重
要，它可以是短期的，如在本周的课堂
上积极发言3次；也可以是长期的，如
本学期在数学学科上提高 10 分。有
了明确的目标和计划，学习就会更有
方向和动力。

据《扬子晚报》

怎样丝滑过渡到新学期？

新华社天津2月12日电（记者 周润
健）2月12日是蛇年元宵节。有心之人发
现，元宵节有点“调皮”，每年的公历日期都
不一样。去年是在 2 月 24 日，今年则是 2
月12日，而明年又将是3月3日。这也意
味着，今年元宵节比去年元宵节早了 12
天，而明年的元宵节又比今年元宵节晚了
19天。这是何故？

元宵节在公历中的日期是早是晚，取
决于正月初一到来的时间。中国天文学
会会员、天津市天文学会理事杨婧说，公
历以一个太阳回归年为基准，平年 365
天，闰年366 天。而农历以朔望月的周期
来定历月，平年12个月，全年354天左右，
闰年则多设置 1 个闰月，全年 13 个月，共
384 天左右。在一年中，农历平年（12 个
月）比公历年少约 11 天，农历闰年（13 个
月）比公历年长约19天，所以，正月初一在
公历中的日期或早或迟与农历有无闰月有
密切关系。

如果当年农历没有闰月时，则下一年
的正月初一在公历中的日期比当年的正月
初一提前11天左右，如果当年农历有闰月
时，则下一年的正月初一在公历中的日期
比当年的正月初一推迟19天左右。一般
规律是，如果当年和前一年都没有闰月，则
下一年的正月初一在公历中的日期较早，
如果当年和这之前的第二年都有闰月，则
下一年的正月初一在公历中的日期较迟。

杨婧说，正月初一最早可以出现在公
历1月21日，最晚可以出现在公历2月20
日，因此，有的年份元宵节是在公历 2 月
过，有的年份元宵节则在公历3月过。就
21世纪而言，最早的元宵节为2月4日，在
2061年和2099年；最晚的元宵节则是3月
5日，在2015年、2034年和2053年。

元宵节虽然在公历日期中不固定，但
在农历日期中，元宵节则固定在正月十五。

蛇年元宵节为啥
比龙年元宵节早12天？


