
为什么会出现“超短学期”

  这一情况其实是特殊农历年份带来的现象。多地
教育部门校历显示，受2025年农历闰六月、2026年春节
偏晚影响，今年春季开学推迟至2月底至3月初，而暑
假仍基本固定在7月上旬开始，两头挤压下，新学期教
学时长大幅压缩。多数地区教学周仅18周至20周，再
叠加清明、五一、端午等假期，实际在校上课时间只
有80天至90天，部分地区甚至不足80天。

开学“收心战”可以这样做

  新学期虽短，但是对即将开学或已经开学的学生
来说，最重要的就是“收心”。面对“超短学期”，
“收心”不是急刹车，而是缓慢加油。
  作息调整：循序渐进，忌“一刀切”
  假期里作息紊乱、饮食不规律，是中小学生常见
的问题，也是导致开学后注意力不集中的一大原因。
  家长切忌“一刀切”式强制调整，这反而会引发
孩子的逆反心理。可逐步帮孩子校准作息时间，每天
比前一天早睡、早起15分钟到30分钟，逐步贴近正常
作息。同时，睡前1小时让孩子远离手机、平板等电子
设备，可引导孩子多做一些看书、绘画、做家务等安
静的活动。
  饮食调理：清淡规律，为肠胃“归位”
  春节吃多了大鱼大肉，孩子开学后很容易食欲不
振，精神状态不佳，要注意饮食均衡，多吃蔬菜水
果，少吃零食和垃圾食品。
  早餐保证“鸡蛋+牛奶+主食”的优质组合；午餐
营养均衡，有肉有菜；晚餐尽量清淡，小米粥、蔬菜
面都是不错的选择。
  作业检查：查漏补缺，忌熬夜赶工
  每到开学前，“一支笔一盏灯一个夜晚创造奇
迹”的补作业视频总会在网络上引发关注。
  如果出现作业积压的情况，家长不要做“监
工”，也不要一味指责和施压，以免加重孩子的抵触
与畏难心理。
  要注意专注高效，避免拖延和疲劳战：写作业时
远离手机、电视等干扰源，设定专注时段，例如“25

分钟专注+5分钟休息”，以此提高效率。切忌熬夜赶
作业，这样不仅无法保证作业质量，还会打乱正常作
息，加剧开学后的适应难度。
  心理调适：接纳焦虑，多共情少指责
  临近开学，一些孩子可能会出现情绪低落、心慌
意乱、身体各种不舒服等问题，甚至从情绪反应转化
为躯体反应，出现腹痛、头疼、头晕、失眠、呕吐等
不适。这并不是孩子“装病”，而是焦虑情绪引发的
身体信号。如果孩子出现类似的情况，家长首先要做
的是接纳孩子的情绪，而不是否定和指责他们。
  家长要做的是主动询问孩子内心感受，多鼓励、
多共情。来自父母的爱与支持，可以帮助孩子战胜焦虑。
  运动赋能：每天动起来，激活好状态
  运动是调动积极情绪、启动与唤醒专注状态的一
种有效方式。寒假长时间在家，孩子的身心素质都会
下降。每天运动1小时，不仅有助于锻炼身体，而且有
利于收心。如慢跑、跳绳、打羽毛球等，身心“动”
起来，从而激活积极的心理状态。

应对“超短学期”，效率是王道

  当短暂的寒假结束后，“超短学期”的挑战才真
正开始，新学期的核心战略是“效率至上”。
  学生需将注意力高度集中于课堂，力求当堂消化
核心知识，并做到当日问题当日清，杜绝拖延。
  即使这个学期时间紧、任务重，家长也不要盲目
给孩子安排大量的新课预习以及补习，避免引发孩子
反感。可用两三天的时间，简单回顾上学期的核心知
识点，同时翻阅新学期的教材，大致了解课程框架和
学习重点，做到心中有数即可。   

  据新华社
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山东普通高校招生体检

将于3月5日启动
  日前，山东省教育招生考试院发布《2026年普
通高等学校招生体检工作致考生的一封信》，提醒
考生注意事项。此次体检工作于3月5日-4月2日进
行，具体时间由各市、县（市、区）教育招生考试
机构安排。对省内高中阶段学校应届毕业生原则上
采用“体检进校园”方式，考生体检在生源学校校
内进行；社会考生及外省就读的考生体检安排在县
级招生（考试）委员会指定医疗机构进行。
  体检是普通高校招生工作的重要一环，凡报名
参加2026年普通高校招生的考生均须参加体检，且
须参加规定要求的所有项目检查，并根据体检项目
按规定缴纳体检费。2026年高职（专科）单独考试
招生和综合评价招生等录取时也将参考使用本次体
检结果，考生如未按时参加体检或体检项目不完
整，将影响考生录取。报考军事、公安、武警等高
校的考生还须参加由省军区、省公安厅组织的军
检、面试或体能测试。
  考生体检项目全部完成后，将发放体检告知
书，考生务必仔细检查体检结果并签字确认。体检
受限是以往平行志愿录取模式下考生被退档的主要
原因，而且一旦退档可再次选择的专业会非常少。
省招考院在体检告知书中设置了“政策提醒”栏
目，关联了体检结论中受限项目对应的受限专业情
况，考生务必仔细阅读并妥善保管告知书，作为志
愿填报时的参考依据，特别注意其中“学校可以不
予录取”和“学校有关专业可以不予录取”部分的
受限结论，避免因体检原因被学校退档。

本报综合报道

铁路学生票如何预约

有哪些专属福利
　　随着各大院校陆续开学，这几天铁路迎来学生
返程客流高峰。学生旅客乘坐火车，每学年可以购
买4次单程学生票，2026届高校毕业生还可享受新
增的2次单程学生优惠票。那么，学生票要怎么预
约、又有哪些专属福利，我们一起来了解。
　　在铁路12306完成实名注册和优惠资质核验且
有剩余优惠乘车次数的在校学生，可直接在铁路
12306客户端专区办理预约购票，在开车前第20天5
时至第17天23时提报预约需求。提交的预约订单将
在开车前第16天兑现，系统将兑现情况通过手机短
信通知购票人，兑现成功后购票人须在当日23时前
支付票款；逾期未支付的，订单自动取消。
　　预约购票可以帮同学买吗？可以。同一账号最
多同时有3个待兑现订单，每个订单可选1个乘车日
期的5个“车次+席别”组合，涵盖硬座、硬卧、二
等座等；最多可为包括本人在内的19名学生预约。
　　学生预约购票服务目前暂不支持选座、选铺。
除了提前预约，学生旅客也可以选择车票开售后直
接购买。
　　学生买火车票还有优惠。目前学生旅客每学年
(10月1日至次年9月30日)的4次优惠票可随时使用，
优惠区间可根据家庭实际居住地与学校所在地灵活
调整；动车组列车学生优惠票适用范围扩大至二等
座、一等座和卧铺各席别，按“执行票价7.5折且
不低于公布票价4折”的方式计价，如执行票价低
于公布票价的4折，学生旅客可以普通旅客身份按
照实际执行票价购票。
　　在此提醒，2026届高校毕业生在原有每学年4
次单程学生票基础上新增2次优惠票，本学年累计
可享6次，方便异地求职。符合条件的毕业生可在
12306优惠资质专区办理线上核验。
　　如果学生旅客已在12306完成学生优惠资质核
验，无需携带学生证，刷身份证即可进站；未核验
的学生旅客则需携带学生证备查，学生票预约兑现
成功后需要改签时，只要选择学生票适用的席别，
仍可享受优惠。如果学生旅客要退票，根据铁路学
生票退票规则，学生旅客购买联程优惠票时，如全
部行程的车票办理退票后，可正常返还优惠次数；
如仅部分行程的车票办理退票，其他行程享受了学
生优惠，则不返还优惠次数。   据央视新闻

中疾控提醒学生及家长：

开学季防范胃肠道等疾病风险

  中国疾控中心3月2日发布提醒，正值开学季，学生及家长应关注呼吸道传
染病、胃肠道感染等健康风险，科学做好防范，帮助孩子平稳适应新学期
生活。
  中疾控介绍，开学季因人群聚集、作息调整、环境变化等因素，多种健康
风险随之上升。校园人员密集，教室、食堂等空间相对密闭，通风有限，容易
造成病毒、细菌的飞沫和接触传播。开学后，需防范流感、合胞病毒感染等呼
吸道传染病，病毒流行季规范佩戴口罩。开学后集体就餐，如果不做好手部
卫生，容易引发诺如病毒等肠道传染病。
  除了防范疾病传播风险，学生及家长要关注作息调整带来的身心适应问
题。寒假期间部分学生存在熬夜、赖床等情况，开学后突然切换至早起上
课的节奏，容易出现睡眠不足、注意力不集中、情绪烦躁等表现。
  中疾控建议，开学季学生要注意自身身心状况变化，如出现发热、呕
吐等症状时及时就医并居家休息，不带病上学；如出现焦虑、烦躁、厌学
等情绪，及时与老师、家长、同学沟通，严重时寻求学校心理辅导老师
帮助。
  此外，假期运动量普遍减少，学生肌肉力量、柔韧性、心肺功能下降，开
学后参与体育课、跑操、课间活动，易发生肌肉拉伤、关节扭伤、跌倒磕碰等
运动损伤。运动前应充分热身。              本报综合报道

  2026年春季学期被称为“超短学期”，学
生需迅速“收心”进入状态，家长则需科学引
导，帮助孩子平稳过渡。如何打赢这场“时间
战”和“效率战”？这份指南请查收。


