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开学季，要收心也要小心

骗局一：虚构“内部渠道”实施择校诈骗
山东省临沂市公安局兰山分局在工作中发

现，微信昵称为“期许”“桃桃”“小刘同学”的网友
在个人朋友圈及 10 余个微信群反复发布“专注转
学入学（随时）及暑假后入学办理”，可办理兰山
区、河东区 30 余所中小学入学、转学的虚假信息，
声称“百分之百确保入学、全程稳妥、可靠放心”，
诱导群内家长添加微信私下咨询，扰乱正常教育
秩序。

经初步研判，警方迅速展开调查取证，并将涉
案人王某某等人抓获。经查，王某某利用家长择校
焦虑，在实际没有办理能力的情况下，发布虚假入学
转学信息，其余3人转发，形成发布、引流的违法链
条。根据治安管理处罚法相关规定，4人因扰乱入学
招生秩序，被依法予以行政处罚。

临沂市公安局兰山分局办案民警介绍，这类涉
及招生录取的诈骗套路并不复杂：不法分子专门瞄
准家长望子成龙的急切心理，编造“有内部门路”“有
剩余指标”“花钱就能择校”的谎言，通过社交群组、
朋友圈、短视频平台扩散传播。很多家长抱着“试一
试”的心态转账交费，最终不仅钱财打了水漂，还可

能耽误孩子正常入学，得不偿失。

骗局二：冒用高校名义组建“新生群”获
取信任

8月初，黑龙江工商学院接到新生家长王女士反
映，一位自称“学校老师”的人和她联系，对方以协助
办理校园卡、登记新生服务信息等名义要求她提供姓
名、身份证号、联系方式等个人信息。王女士当时并没
有提供个人信息，而是拨打孩子录取通知书上提供的
学校官方电话咨询，沟通后她才了解，该人员并非学校
工作人员，相关电话及服务内容均未经学校授权。

“随着新生入学季到来，部分机构和个人利用考
生及家长关注度较高的特点，盗用学校名称、校徽等
标识，注册非官方账号、组建新生交流群，通过‘学长
学姐答疑’‘新生服务’等方式获取信任，再以协助办
理校园卡、登记服务信息、推销床上用品等名义索要
身份证号、银行卡信息，甚至引导转账缴费。这类冒
用高校名义开展线上活动的情况，已成为我们暑期
招生服务阶段重点关注的问题。”黑龙江工商学院学
生处处长张玉娜说。

官方渠道最可靠，多方核实莫轻信
针对上述风险，公安及教育部门提醒，要注意

以下几个方面：
一是认准官方渠道。临沂市教育局提示，学校

招生全程严格落实教育部门政策，标准公开、流程透
明，从未委托任何个人或第三方机构代办入学、转
学，也不存在所谓的“内部名额”“特殊指标”。正规
院校不会通过陌生社交群组索要重要隐私信息。临
沂市公安局也发出提醒，家长如需咨询招生政策、办
理入学手续，请拨打教育部门公布的官方咨询电话，
或直接前往学校现场了解，这是获取招生信息最可
靠的途径。

二是保持警惕、及时核验。黑龙江省公安厅刑
侦总队民警梁泽群表示，凡是在非官方渠道要求提
供身份证号、银行卡信息，或是引导转账缴费的，一
律要高度警惕。各位新生和学生家长获取入学相关
资讯务必认准学校官网、官方公众号以及录取通知
书载明的联系电话，谨慎加入来源不明的新生交流
群，不要轻信群内陌生人员发布的各类服务信息，遇
到可疑人员、可疑信息，优先拨打学校官方电话核验
身份。

三是保存证据、立即报警。临沂市公安局提示，
如不慎遭遇诈骗，或发现编造散布虚假招生信息的
线索，请完整留存聊天记录、转账凭证、录音录像等
证据，并立即向公安机关报案。 (李 蕊 刘梦丹)

（据《人民日报》）

开学季到来，不少学生的生物钟暂时调整不过来，还可能出现烦躁、抵触等情绪；同时，有不法分子利用家长和学生在转学、融
入学校方面的焦虑、信息不对称等实施诈骗。

如何调整身心状态、缓解开学焦虑？学生和家长怎样应对不法分子的骗术？有关部门及专家作出提示，助大家调适身心、擦
亮双眼，从容迎接新学期。

循序渐进调作息，校准生物钟
假期作息紊乱，是孩子开学疲惫、课堂走神、注

意力不集中的主要原因之一。韩芳介绍，睡眠关乎
大脑记忆、生长激素分泌与情绪调控，规律且充足的
睡眠是孩子高效学习、稳定心态的重要基础。依据
教育部标准，各学段学生每日推荐睡眠时长为：小学
生不少于10小时，初中生不少于9小时，高中生不少
于8小时。

不少家长习惯在开学前夕强行纠正孩子的作
息，这种“急刹车”式调整，极易导致孩子失眠、烦躁、
适应不良。专家推荐渐进式早睡早起法：开学前一
周启动调整，每日入睡、起床时间同步前移15—30分
钟，平缓贴合校园作息，给生物钟充足的适配时间，
避免节律剧烈波动。

同时，睡前环境与习惯管理至关重要。睡前 1
小时需督促孩子放下手机、平板、电脑等电子产品，
以免屏幕蓝光抑制褪黑素分泌，拖延入睡时间、降
低睡眠质量。家长可陪伴孩子阅读纸质书籍、聆听
舒缓音乐，营造安静松弛的睡前氛围，助力孩子快速

安稳入眠。

接纳开学小焦虑，温柔收心不施压
不少家长发现，临近开学，孩子容易发脾气、闷

闷不乐，反复念叨“不想上学”。张诗雨提示，开学前
的紧张、担忧属于正常适应反应，也就是大家常说的

“开学综合征”，家长不必过度紧张，更不要否定、指
责孩子的负面情绪。“轻视、否定孩子的焦虑，只会让
孩子封闭内心，拒绝沟通。先接纳情绪，再温和引
导，才是正确的收心方式。”

亲子沟通中，建议用积极暗示替代消极唠叨。
少说“赶紧收心，不许再玩了”，多说“很快就能和好
朋友见面，一起参加课堂活动”，唤醒孩子对校园生
活的期待。

同时，家长还可以和孩子一起制定轻量化、易落
地的新学期小目标，鼓励孩子自主整理书包、准备文
具、规划每日作息。自主参与的过程能够缓解环境
变化带来的不安。

张诗雨提醒，若孩子持续两周以上严重失眠、食
欲不振、回避社交、抗拒到校，伴随不明原因腹痛、头

痛等不适，建议及时联系学校心理老师或前往专业
心理门诊评估干预。

饮食搭配调理好，养出开学好状态
科学的运动、规律的饮食，是孩子身心状态回归

的保障。假期久坐少动、户外活动不足，会导致孩子
体能大幅下降。开学后骤然参与高强度体育活动，
极易出现疲惫乏力、肌肉酸痛，甚至引发运动损伤。
应适度运动，逐步恢复体能。张诗雨建议遵循“由静
到动、循序渐进”的原则：调适初期每天开展20—30
分钟低强度运动，快走、拉伸、居家体操均可；身体适
应后，逐步过渡至每日60分钟中高强度户外运动。
晨起在户外自然光下活动还能辅助校准生物钟、舒
缓焦虑情绪。

规律饮食，告别零食依赖。三餐不规律、零食甜
食过量、含糖饮料泛滥，是孩子开学后精神萎靡、肠胃
不适、专注力下滑的重要诱因。建议开学前一周进行
饮食调理，逐步减少零食、甜品、含糖饮料摄入，回归
三餐定时定量的规律节奏。日常膳食搭配杂粮、新鲜
蔬果与优质蛋白，清淡养胃、均衡营养，改善假期积
食、体虚乏力等问题，以饱满体魄迎接校园集体生活。

开学过渡，不是催促孩子快速“切换模式”，而是
亲子配合，给予缓冲、理解与陪伴。作息慢慢调、情
绪好好聊、运动饮食稳步回归，循序渐进，方能减少
适应阵痛。专家提醒：身心健康，才是新学期最重要
的起点。多一点耐心，少一点催促，家校携手，守护
每一名孩子健康、从容奔赴新学期。 (陆凡冰)

当心：警惕诈骗，筑牢安全防线

收心：调好身心，从容迎接新学期

暑假接近尾声，不少孩子假期作息随性、运动减少，临近开学，难免出现烦躁、抵触、睡不醒、注意力涣
散等。很多家长急于强制孩子收心、快速扭转状态，反而激化亲子矛盾，让孩子身心适配更加困难。对
此，北京大学人民医院睡眠医学科主任、主任医师韩芳和医学心理科主治医师张诗雨分享了一套简单易
操作的家庭身心调适方案。

开学季是不法分子利用家长焦虑情绪、信息不对称实施诈骗的高发期。近期，各地公安机关
与教育部门联合打击多起涉招生网络乱象，为广大学生及家长敲响警钟。结合近期发生的案件，
警方提醒，当前需重点防范两类骗局：一是“花钱择校”类虚假宣传，二是冒充校方收集信息。


