
 

 

《健康魔法學校專欄》健康護身魔法 VII 「準備開學要收心，早

睡早起更專心」  內容下載 :   
  

  

  

 



 

 

 

 



 

 

 

各位大朋友、小朋友大家好，我是臺大醫院黃昭源醫生叔叔，快樂的暑假時光，感覺過得

特別快，暑假過完，馬上就要開學了。有的小朋友在剛開學上課的時候，會出現頭昏腦脹、

昏昏欲睡、精神鬆散、腦袋空空、無精打采、無法集中精神、無法專心上課等等的情形，

這就是常見的開學症候群。 

因為放暑假的時候，沒有考試的壓力，功課也比較少，而且爸爸、媽媽常常會帶小朋友們

出去玩，所以生活作息比較不規律，有時候晚上看電視或使用電腦到深夜，爸爸、媽媽也

會睜一隻眼，閉一隻眼，不會嚴格要求早一點睡覺；到了早上，小朋友如果一直睡到接近

中午，爸爸媽媽也會捨不得把他們叫醒，都會想說，難得放假，就多睡一下吧！ 

所以暑假期間小朋友們習慣了晚睡晚起，結果，生理時鐘就會設定成晚睡晚起的模式，也

就是說大腦已經習慣了在上午睡覺，突然，開學了以後早上七點、八點就要上學，還要坐

在教室裡上課，結果因為太早起床，沒有睡飽，大腦休息不夠，所以沒有辦法集中注意力

上課，更慘的是，雖然人是坐在教室裏面，但是生理時鐘的設定卻是睡覺時間，所以會昏

昏欲睡，這就是發生開學症候群的原因。 



 

 

阿源醫生叔叔要教各位大朋友、小朋友一個避免開學症候群的健康護身魔法，要注意記起

來：「準備開學要收心，早睡早起更專心」，意思就是小朋友們在開學前就要開始收心，

以便把生理時鐘調整回上課的模式，首先，就是要能早睡早起，晚上也不可以再熬夜了，

到了上午如果還繼續賴在床上睡覺，爸爸、媽媽可以放一些輕柔的音樂，慢慢的、輕柔的

讓小朋友清醒過來，有機會的話，可以多和他們聊一聊以前上學時發生的一些趣事，引發

小朋友想上學的興趣。再來，要把暑假作業檢查一遍，看看有沒有漏掉什麼，有的話趕快

補齊，接著把書桌、書房整理乾淨，再準備一下開學後會用到的文具用品，這樣小朋友的

情境與生理時鐘就可以調回上課模式。 

只要記住阿源醫生叔叔的健康護身魔法：「準備開學要收心，早睡早起更專心』，讓小朋

友們提早收心做好開學前的準備，早睡早起，調整好生理時鐘，保證一開學馬上能夠進入

情況，上課更專心，功課更進步！最後，祝福所有的大朋友、小朋友，健康、快樂。 
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