
! ! ! !今天是
“六一”儿童
节，内江路
第二小学与
杨浦区中心
医院，共同
推出防疫情
景剧《玛丽
兄 妹 上 学
记》，为即将
开学的低年
级学生传授
校园防疫经

验，给孩子们送上
一份特殊的儿童节
礼物。

本报记者
易蓉 孙中钦

摄影报道

! ! ! !本报讯 （记者 左妍）! 月 "

日，低年级和幼儿园小朋友将重返
校园，防疫怎么做才科学？孩子日常
运动饮食有什么注意事项？对此，上
海市儿童医院多位专家从不同领域
给出建议。
市儿童医院消化感染科主任张

婷建议，为孩子准备 #$"个备用口
罩，外科口罩即可，并准备干净的袋
子，用于在校时口罩的临时存放。

! 前往学校的路上!交通工具

该如何选择"

张婷指出，尽量采用步行、骑自
行车或乘私家车上学和放学。若乘
坐公共交通，则全程戴口罩，并尽可

能位于车内通风处。
! 在学校需要注意些什么"

张婷指出，重视洗手、保持距
离、环境通风尤为关键。饭前便后、
外出归来、摸过公物后，必须用肥皂
或洗手液在流水下洗 "%秒。而上下
学途中没洗手条件时，可以用手消
液，也要至少搓揉 "%秒。另外可以
准备小瓶的含醇免洗手消毒剂和湿
巾，用于临时对手部进行清洁，但不
能代替流水洗手。“在学校时，不与
其他同学共用物品，特别是水杯、碗
筷餐盘、食物。最好也不要共用尺笔
橡皮等个人文具，平时玩也要注意
保持 &$#%个拳头（! 米）的安全距

离，不可以勾肩搭背。”她说，孩子在
校园里一旦出现发热，要严格根据
流程就医并汇报，这些内容全市各
所学校均已告知家长。

! 除了疫情防控外!还有哪些

健康问题不容忽视"

以视力保护为例，市儿童医院
眼科主任乔彤支招：要尽量避免或
减少手机、平板电脑、电脑等电子产
品的使用，即使使用时也要保持良
好的坐姿，身体与桌子有一个拳头
的距离，眼睛与屏幕要有一尺（""
厘米）的距离，而且看 "%分钟后就
远眺 "%秒，远眺的距离至少 "%米
以上。此外，每天户外活动 "小时是

防控近视最有效的方法。
! 如何让孩子更好地获得营

养和睡眠支持"

市儿童医院内分泌科主任李嫔
给出“十六字秘诀”，即合理营养、充
足睡眠、科学运动、良好心情。“有助
于成长的营养物质包括蛋白质、多
种维生素和矿物质、微量元素等；
'$!岁的孩子每天需要 ##$#"小时
睡眠，中小学生最好保证每天 (小
时以上睡眠时间。”
市儿童医院儿保科主任陈津津

则强调，要作息规律，保持适当的运
动，“运动可增进食欲，促进睡眠质
量的提高，还能促进生长激素的分
泌。孩子的活动应当选择轻松、自由
伸展和开放性的项目，比如游泳、舞
蹈、跳绳等，而那些负重、收缩或压
缩性的运动，比如举重、长距离跑步
等，对身高增长是不利的。

明天全面复学!市儿童医院专家提醒这些健康事项很关键"""

重视洗手 保持距离 环境通风
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! ! ! !虽然今天才是#六一$儿童节!

但在刚刚过去的双休日中!不少家

长已经趁着#五五购物节$带来的

打折潮! 为孩子选购好了各种礼

物% 虽然礼物的选择各不相同!但

家长们的共同期盼就是能够给孩

子一个快乐的童年和美好的未来%

童年原本就应该充满快乐和

爱的味道%然而!在现实生活中!一

道道无形的&起跑线$'一个个&别

人家的孩子$!困住了许多家长%不

少家长反映!现在的孩子普遍比自

己小时候聪明! 学东西早且多!入

学前就已习得加减乘除法'会背诵

许多古诗% 但是!在上海市精神卫

生中心儿童青少年精神科主任杜

亚松看来!许多家长希望孩子学习

成绩好'考入名校等!却往往忽视

对于孩子学习品质!特别是注意力

的培养!其结果就是导致孩子在上

学之后!特别是在三年级时可能会

遇到各种学习上的问题!而家长也

会一下子不适应!进而产生焦虑%

中国福利会信息与研究中心

(宋庆龄儿童发展中心) 最新出炉

的*!"#岁儿童视听注意力综合测

评工具+相关系列研究显示!孩子

的注意集中能力和抑制冲动能力

能够有效预测孩子未来的学习水

平!同样也能预示孩子在未来学习

生活中潜在的行为风险%该中心教

育研发部主任宁夏认为!注意集中

能力和抑制冲动能力是孩子重要

的学习能力!如今的家长太专注于

给孩子输送知识!却忽略了对其学

习能力的培养!这是导致孩子#只

赢在起跑线上! 却输在了中途$的

根本原因% 她深刻感受到!家长需

要寻找孩子继续发展的潜能和起

点! 从而提供更为适宜的支持!并

呼吁家长更多地关注孩子的学习

能力与学习品质的培养%

随着新冠肺炎疫情得到有效

控制!明起!上海的低幼儿童也将

正式回归校园!自此上海中'小'幼

全面复学%在家里已经待了几个月

的孩子! 以及陪伴他们的家长!面

对重新开始的校园生活可能会产

生种种不适应! 或将引发新的焦

虑% 因此在这个#六一$!除了给孩

子买买买之外!家长不妨也与孩子

多多沟通和交流! 或请教专业人

士! 帮助孩子养成良好的学习习

惯!注重学习能力的培养!在陪伴

孩子一起度过快乐童年的同时!科

学助力他们拥有#美好的未来$%

如果说人生是一场马拉松!决

定孩子能否顺利完成或跑赢这场

马拉松的因素! 除了知识之外!更

需良好的性格和优秀的学习能力%

有了正确的#起跑姿势$!才让孩子

既跑起来!又跑得远%

快乐童年，“起跑姿势”要正确
方 翔

守望者 !"#$

!真"神兽#回

笼倒计时$上海幼

儿园老师为迎接

小朋友操碎了心%

一起来看看吧$

拍摄 %口述 #

孙家珺 顾倩文

上海市实验幼儿

园教师

开学日近在
眼前，小朋友们马
上又能回到熟悉
的集体中，见到分
别数月的小伙伴
啦！今天就让小孙
老师和小顾老师
带大家看看幼儿
园有什么变化吧。

我们实验幼
儿园有两个园部，杏山园一共有
)个年级 "#个班级，总计 !%%多
位小朋友。疫情防控容不得一丝
疏忽，这几天，所有老师全员到
岗，演练测温、晨检、消毒等全流
程……我们根据年级设置了不同
路线，互不交叉，在教室门口二次
测温后，小伙伴们就可以团聚啦！
大家发现了没有，教室桌椅

的摆放位置有很大调整，留出安
全距离，喝水区设置了一米线。开
学前，除了对每个教室消毒外，我
们还深度清洁了水箱和教室的空
调系统。大班的
教室里专门设
置了“毕业墙”。

亲爱的小
宝贝们，! 月 "

日等你们来哦！
视频摄影部

! ! ! !昨晚，上海家长学校在线直播
课的主题为“尊重·理解·接纳———
让儿童更快乐！”&*&万名家长参与
听课。“现在的孩子幸福但并不快
乐”成了课堂上的一个沉重话题。许
多家长不约而同地留言：当我们祝
福孩子们儿童节快乐时，有没有问
过孩子真的“快乐”吗？

$抗议无效%渐失自我
课堂上的第一个案例就引起了

家长们的共鸣。一名小升初孩子，每
天早上 !时起床，洗漱后的第一件
事就是做一套英语试卷，然后才能
吃早饭；+时出门去学校；每天下午
放学后要去课外辅导班，晚饭只能

随便对付一下，通常晚上 ,时才回
到家，紧接着又有一堆试卷等着要
做，不弄到晚上 #%时多是不可能睡
觉的。对于这么辛苦的孩子，有家长
直言：“这个案例并不特别，因为这
是司空见惯的事。”
参与讲课的上海开放大学学前

教育专业副教授董丽敏告诉家长
们：“当下的孩子，如果单从物质生
活条件来看是很幸福的，但如果深
入到他们的内心世界，却未必真的
快乐，因为孩子们整天除了学习还
是学习。家长为他们安排好学习之
外的一切生活与活动，常常忽略孩

子的情绪和感受。即便有时候也会
有孩子表示反感，但基本上‘抗议无
效’。于是，很多孩子就在一次次的
屈服中慢慢地失去自我。”

$经常发火%超过三成
就在昨天开课间隙，上海家长

学校针对学龄儿童的家长做了一项
在线调查。如果以 #%%分为满分值，
家长认为孩子的快乐指数在 (#分
至 #%%分之间的占 ")*)-，在 +#分
至 (%分之间的占 &)."-，在 !#分
至 +%分之间的占 #(.#-，在 !%分
及以下的占 '.'-。经常对孩子发火

的家长约占 )'.#-，偶尔发火的占
六成以上，从不发火的家长仅占 "-

左右。家长们的焦虑依次为：孩子学
习效果不佳、独立性差、抗压能力
低、身心不健康、人际交往能力弱。

过度干涉扼杀才能
课堂上另一个案例也引来刷屏

讨论。有一名 +岁的孩子特别喜欢
画画，尤其爱画他爱吃的东西，比如
汉堡包、大鸡腿、冰淇淋等，但每次
都会遭到妈妈的训斥：“你总画吃
的，给别人看到会认为你是个吃货，
多丢人啊，不要再画了！”后来，这个

孩子改为画飞机、大炮，可是妈妈还
是不高兴，对他吼叫：“你就会画这
些啊，那么多美丽的风景不会画
吗？”再到后来，孩子干脆扔掉了画
笔，再也不爱画画了。
“其实不只是画画，家长一个不

假思索的评判或干涉，就可能扼杀
孩子天才般的创造力，消除孩子应
有的兴趣和快乐，甚至改变他的人
生轨迹。”上海市终身教育研究会家
庭教育专委会副主任孙传远说，很
多家长不了解或故意忽视孩子的
“秘密”，要知道，孩子最大的“秘密”
就是儿童的天性，即童真、童趣、童
心。要想让孩子快乐，就得把他们培
养成为一个人格健全的人，家长必
须具有正确、科学的儿童观、家庭教
育观，不同风格的孩子要有差别地
教育。 首席记者 王蔚

幼
儿
园

!

熟
悉
又
不
同

起早贪黑赶场学习 爱画冰淇淋被斥#丢人$

你的孩子是否真的“快乐”？
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非一般的童年 不一样的$六一%


