
健康导航Jiankangdaohang 7 版
责任编辑 杨惠敏

2022年7月26日
版式设计 杨惠敏

电子邮箱 cfrbyhm@163.com

应季提醒

★☆★☆家长如何引导与陪伴孩子锻炼

青少年儿童的健康成

长不仅关系到国家未来的

发展，也关系到家庭的幸福，因此成为

全社会关注的焦点。体育锻炼对促进

下一代的体质健康和全面发展的重要

性不言而喻。作为家长，在营造家庭体

育氛围、帮助孩子养成运动习惯的过程

中，应如何对孩子进行科学有效的引导

与陪伴呢？

认识体育的意义，注重孩子体育兴
趣和习惯的培养

目前只注重孩子的文化教育而忽

视体育教育的现象仍在不少家庭存在，

孩子的学习固然重要，但从长远发展来

说，孩子还必须是健康的、阳光的、吃苦

耐劳的、积极向上的。而体育在塑造孩

子的健全人格方面无疑承担着无法替

代的重任。

什么是体育？从一定意义上说，体

育是生命教育，不仅仅只是身体教育。

它能够使人的生存更有保障、生活更有

质量、生命更有意义。掌握游泳、野外

生存等技能，能更好地保护生命；体育

增强体质、增进健康能够确保生活的质

量；体育有助于人更好地适应社会、融

入社会，并有能力、有情怀服务社会。

从孩子自身发展的角度来看，体育

具有育体、育智、育心的综合育人功能，

对孩子的发展具有全面促进作用。育

体中的“体”是指身体，育智中的“智”是

指大脑，育心中的“心”是指情志。

家长只有从根本上认识到体育的

重要性，才能改变观念，在家庭生活实

践中真正注重对孩子体育运动兴趣和

习惯的培养。

锻炼要力求科学，遵循孩子的生长
和发展规律

参加体育锻炼一定要注重科学性，

不科学的运动不仅难以达到理想的效

果，还可能发生运动损伤，甚至危及生

命。不科学的运动是不够完整的，如在

运动前不做准备活动、运动后不进行拉

伸放松；不科学的运动安全隐患也较为

突出，容易在运动中出现伤害事故；不

科学的运动还表现出对不同人群的不

完全适宜，如低龄化、过早专项化等。

科学锻炼一般要符合“四有”标准，

即 要 有 规 律 、有 指 向 、有 条 件 和 有 差

异。

有规律，是指遵循生长发育规律、

动作与认知发展规律、动作技能学习

“窗口期”分布规律，还要遵循素质发展

敏感期分布规律等。只有符合规律的

运动才能达到理想的锻炼效果。

有指向，是指要达到精准锻炼，要

依据需求实施有明确指向的锻炼。由

于锻炼者的目的不同，选择锻炼的内容

和方式方法就应该具有针对性。如增

强体质健康的锻炼，就要根据正常体质

和不良体质之不同实施有针对性的锻

炼。对于一些不良体质，又要区分具体

提升哪方面体质的锻炼，是“小胖墩”减

脂、“小眼镜”防近视、“小豆芽”增重还

是“小糖人”降糖等。根据不同的锻炼

目的，采取有针对性的锻炼手段才能精

准有效。

有条件，是指体育锻炼强体、增智、

促心是有条件的，绝不是单独强化体育

就能发挥作用的，还受睡眠是否充足、

膳食是否均衡等关键因素的影响。一

个睡眠长期不达标的人参与锻炼本身

就存在较大风险；一个长期营养不良或

不 均 衡 的 人 参 与 锻 炼 也 应 该 有 所 调

整。绝不能夸大体育的功效而忽略其

他因素的影响。

有差异，是指个体之间锻炼要有差

异。不同的人由于有着不同的生长发

育基础、素质发展基础、技能学习基础

以及年龄、性别的差异等，参与的体育

锻炼要有差异性，不能一刀切，不能照

搬他人经验。一个人在不同年龄段、不

同发展期、不同时空下的锻炼都要灵活

把控。

高质量陪伴孩子锻炼，注重教育与
深度参与

孩子的科学锻炼，需要家长的高质

量陪伴，主要体现在育人为先、互动为

重、科学为本。

过程中注重教育。家长在陪伴孩

子参与体育锻炼的过程中，绝非只是带

着孩子一起跑跑步、打打球等单一技能

的练习那么简单。高质量陪伴还要在

锻炼的过程中强化对孩子的教育和引

导，包括培养吃苦耐劳、坚持不懈、拼搏

进取等精神，包括缓解疏导孩子的不良

情绪等。

深度参与注重互动。家长要达到

高质量陪伴孩子体育锻炼的目的，需要

真正地深度参与，即和孩子一起运动，

而不是只在一旁观看或督促。一方面，

家长自身的锻炼也同样促进健康，同时

为儿女做了好的榜样。另一方面，家长

深度参与式的陪伴，对孩子也是一个激

励，会让孩子参与锻炼更积极、更能坚

持，同时增进亲子间的亲密关系。

科学锻炼合理安排。科学锻炼除

了要遵循“四有”标准外，家长在陪伴孩

子锻炼时，还要结合孩子的兴趣爱好、

运动需求等合理选择锻炼项目与方式；

要根据孩子的生活作息、饮食状况、运

动习惯等精准把握锻炼时间、场所等；

要根据孩子的生长发育情况，理性判断

由谁来陪伴、如何陪伴才能达到科学有

效的目标。

家长陪伴孩子进行科学锻炼，既需

要理念上的重视，还需要爱体育、懂体

育、会体育，才能更好地激励孩子热爱

体育、参与体育、受益于体育，真正促进

孩子的健康全面发展。 （新华网）
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正确做法：用温水
夏天出汗多，凉水洗脚

会使脚受凉遇寒，时间长了
会导致排汗机能障碍。用温
水洗脚，有助于祛除暑湿，预
防热伤风，增进食欲，促进睡
眠。

｜误区一 冷水泡脚｜

正确做法：适量饮用
凉茶可解暑，但并非多

多益善，应适量为宜。寒凉
体质的人，如有四肢冰凉、
腹胀、腹泻便稀等症状，不
能多喝凉茶，会加重症状，
甚至引发其他疾病。

｜误区二 大喝凉茶｜

正确做法：红色最佳
穿白色衣服短暂暴露

在烈日下会很凉快，但白色
衣服吸收紫外线的能力较
差，时间一长温度会更高。
相较之下，红色衣服可大量
吸收紫外线，不但更凉快，
还更防晒。

｜误区三 浅色衣服不吸热｜

正确做法：以热饮为主
夏季饮料以热饮为主，

热水进入人体后，中枢热敏
神经反射能使皮肤毛细血
管的毛孔迅速扩张，汗腺分
泌增强，促进排汗，将热量
带出体外，真正使体温下
降。

正确做法：温热毛巾擦拭
已经出汗的皮肤，要

用温热水或温热毛巾来擦
拭，毛孔张开，热量就会更
多更快地散出来，人体很
快会感到凉爽舒适。

｜误区四 贪食冷食冷饮｜

｜误区五 冷毛巾擦汗｜

高温来了怎么办高温来了怎么办
最好选择易吸汗最好选择易吸汗、、

宽松宽松、、透气的衣服透气的衣服，，贴贴
身衣服最好是纯棉制身衣服最好是纯棉制
品品，，要勤洗勤换要勤洗勤换；；室内室内
温度过低时温度过低时，，可适当增可适当增
加衣物加衣物。。

适 量 饮 淡 盐 开适 量 饮 淡 盐 开
水水，，不可过度吃冷饮不可过度吃冷饮，，
宜吃清淡食物宜吃清淡食物，，不宜不宜
吃剩菜剩饭吃剩菜剩饭。。

适当增加午休适当增加午休，，保证睡保证睡
眠时长眠时长；；电扇不要长时间直电扇不要长时间直
接对着身体吹接对着身体吹；；空调最佳温空调最佳温
度设为度设为 2626--2828℃;℃;不宜在阳不宜在阳
台台、、树下或露天睡觉树下或露天睡觉。。

尽量避免或减少户外活动尽量避免或减少户外活动，，若若
外出外出，，应采取必要的防护措施应采取必要的防护措施，，如如
打遮阳伞打遮阳伞、、涂防晒霜等涂防晒霜等，，带上充足带上充足
的水和防暑药品的水和防暑药品；；不要长时间在太不要长时间在太
阳下暴晒阳下暴晒，，注意到阴凉处休息注意到阴凉处休息。。

暑期来临，不少市民已经做

好游玩计划，其中少不了品尝美

食。在此提醒广大消费者时刻

注意食品安全。

●外出聚餐：应选择证照齐

全、环境整洁、经营规范的餐馆，

不在无食品经营许可证或备案

证的餐饮店消费；用餐时，应注

意食物是否新鲜，是否有异味，

是否烧熟煮透，谨慎选择生食水

产品、凉拌菜等高风险菜肴。

●网络订餐：订餐前要了解

有关信息，选择资质齐全、有实

体店的入网商家进行订餐；收到

食物时，要核对订餐食品是否完

好，及时加工或食用，切勿长时

间存放。

●家 庭 用 餐 ：选 购 新 鲜 食

物，不要购买未经检疫检验的肉

类及其制品、死因不明的禽畜肉

等，不采购或食用野生动物及其

制品、野生蘑菇，不吃腐烂变质

或超过保质期的食品。

●选购预包装食品：选购预

包装食品时，应到证照齐全的食

品销售单位购买，注意查看相关

食品的生产日期、保质期和配料

表，包装应密封、无破损，不可有

密封不严、胀袋、破损的情况，否

则容易滋长细菌，造成菌落指数、

大肠菌群超标；不建议购买或者

食用路边无证小摊贩食品。

●注意消费维权：消费者在

合理消费的同时，应提高维权意

识。在购物和用餐完毕后，注意

索取正规购物发票、收据、支付

记录等消费凭证，并妥善保存。

一旦发生腹泻、呕吐等疑似食物

中毒症状，请尽快就医，及时拨

打 12315 投诉举报，切实维护自

身合法权益。

(新华网）

食以安为先
请收好这份夏季食品安全提示

（（新华网新华网））

随着天气越来越热，闲置了一年

的 空 调 再 次 成 了 家 庭 的 主 力 电 器 。

不 过 ，空 调 如 果 使 用 不 当 ，它 体 内 的

微 生 物 也 可 能 成 为 人 类 健 康 的 隐 形

杀手。今天，让我们一起来看看空调

的正确打开方式吧。

致病菌空调内安家
对健康影响大

实际上，空调中的微生物主要来自

室内空气。如果我们没有保持室内干

净整洁，经常通风换气以及定期清洗空

调的习惯，那么我们就很可能会因与致

病菌亲密接触而致病。

空调的卫生状况对我们的健康可

以产生很大影响。由于致病菌污染空

调，而导致人群健康损害的事件已经

遍及世界各国，并引起了各国政府的

高度重视。对于集中空调通风系统我

国已经有国家卫生标准和严格的卫生

监督制度进行监管，以保障公众的健

康。

而家用空调的卫生状况则需要人

们自身提高认识，定期维护保养，从而

达到预防疾病的目的。

空调启用前 记得先清洁

日常清洁过程中，如果打开空调的

外罩，拆出家中使用了一年的空调滤

网，你会发现上面布满了灰尘和棉絮状

的物质，让人感觉特别脏。但是，这个

世界上偏偏就有这么一群生物特别喜

欢这样的环境，它们就是肉眼看不到的

微生物。一旦这些微生物占领了空调

滤网，便会抓紧时机在滤网上迅速繁

殖。

当我们打开这样一个没有清洗过

的空调时，大量的微生物被吹到室内空

气中，一个健康的人在不知不觉的情况

下，吸入足以致病的微生物后，便被微

生物的隐身术击倒了。

因此，建议空调在长期不用重新开

启前一定要对其进行简单清洁。特别是

家中有体弱多病者，更应加强清洗工作。

给空调“清肺”
浸泡消毒是关键

如何才算给空调彻底洗了个干净

澡呢？步骤如下：

第一步，我们应切断电源，用半干

的抹布擦拭空调的外表面，然后打开空

调面板，找到空调滤网，并轻轻取下，用

干抹布擦拭空调内部，将取下的空调滤

网进行自来水刷洗，或者有条件的可以

选择用消毒液浸泡后再刷洗空调滤网。

经试验证实，用清水直接冲洗空调

滤网，滤网上的细菌总数能大大减少。

而浸泡了消毒液的空调滤网，可以达到

检测不到细菌的程度，这说明浸泡消毒

液的清洗效果更好。

第二步，清洗完的滤网应放到通风

好的地方晾干，但要避免太阳直晒。

第三步，将干透的空调滤网安装到

空调里就可以使用了。当然在长时间

不用空调的时候，大家最好给空调穿上

一件“外衣”——防尘罩，将空调好好地

遮盖起来。

特别提醒：在保证空调清洁的同
时，大家还应该保持空调房间具有良好
的卫生环境。因为微生物是可以通过
气溶胶的形式在地面、室内空气、空调
滤网间相互转移的。 (人民网）

手脏后，要洗手。

做饭前，餐饮前，便前，护理老人、

儿童和病人前，触摸口鼻和眼睛前，要

洗手或手消毒。

外出返家后，护理病人后，咳嗽或

打喷嚏后，做清洁后，清理垃圾后，便

后，接触快递后，接触电梯按钮、门把手

等公共设施后，要洗手或手消毒。

乘电梯时，乘坐公共交通工具时，

进入人员密集的公共场所时，应佩戴

口罩。

出现发热、干咳、乏力、咽痛等症

状就医时，建议佩戴医用外科口罩或

以上级别口罩 。

口罩需及时更换，每个口罩累计

佩戴时间不超过 8小时。

咳嗽打喷嚏时，

用纸巾捂住口鼻，无

纸巾时用手肘代替，

注意纸巾不要乱丢。

疫情期间，少聚餐聚会，少走亲

访友，少参加喜宴丧事，非必要不到

人群密集的场所。

不混用餐具，夹菜用公筷，尽量

分餐食。

食堂就餐时，尽量自备餐具。

排队、付款、交谈、运动、参观、

购物时，要保持 1米以上社交距离。

空调上岗前 别忘先给它“清清肺”

按照传统中医理论按照传统中医理论，，贴三伏贴正是冬病夏治贴三伏贴正是冬病夏治
的最佳时机的最佳时机。。随着三伏天的到来随着三伏天的到来，，许多市民到中许多市民到中
医院贴三伏贴医院贴三伏贴。。图为红山区中医院医生为患者图为红山区中医院医生为患者
贴三伏贴贴三伏贴。。

高锐高锐 摄摄

冬病夏治冬病夏治

（中国健康教育）


