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为进一步落实打造“书香陈仓”的具体要求，营造爱

阅读、爱写作的良好氛围，培养中小学生的阅读和写作

兴趣，本报在《文学周刊》开设《新苗》栏目。具体征稿要

求如下：

一、原则上面对本市中小学生和青少年，可自己

投稿，亦可由老师推荐；

二、题材不限、字数不限；

三、要求主题鲜明、条理清楚、语言通顺 ；

四、推荐作品注明指导老师。
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宝鸡社区教育工作再创佳绩

防
溺
水   

﹃
监
护
﹄
就
是
最
好
的
保
护

本
报
记
者 

白
杨

我市发布暑期校外培训温馨提示

快乐暑假  从“心”开始

电子产品的频繁使用、长

时间近距离看书、不规范的写

字姿势……如今，随着学业压

力不断增加，孩子的视力问题

成了家长的操心事。7 月初，

我市广大青少年儿童迎来了一

年中最长的假期，这是预防近

视的重要时段，如何保护视力

健康、防止孩子视力下滑？这

份“护眼计划”为我市广大青少

年儿童和家长提供了参考。

“暑假孩子放松了，每天不

是看电视就是玩手机，要么就宅

在家里看书，根本不出门。”说起

放暑假这几天，家住行政中心附

近的李菲一脸无奈，她的孩子马

上要升五年级了，放假多玩一下

无可厚非，因自己和老公都近

视，她很担心孩子的视力会受影

响，但又不知道该怎样防护。与

李菲的担忧不同，市民刘鹏有一

套自己的护眼方法，他的孩子马

上要升初三了，小学的时候没关

注视力，孩子三年级就戴上了近

视眼镜，这几年保护好孩子的视

力成了家里的头等大事，不论孩

子学习多紧张，他每天都要让孩

子跟自己出门打羽毛球或者跑

步，电子产品除了上学必须使用

外，能不看就不看，几年下来孩

子近视度数几乎没有增长。

假期青少年儿童容易出现

生活不规律、长时间使用电子产

品等情况，很容易引发近视或加

深近视程度。对此，市中医医院

眼科主治医生孙湛从运动、学

习、饮食等方面制定了一份“护

眼计划”。首先，每天至少要保

证2小时的户外运动时间，羽毛

球、乒乓球等球类运动都是不错

的选择，多进行户外活动是积极

主动预防近视最有效的方法。饮

食睡眠方面，要少吃冰激凌、蛋

糕等甜食，多吃富含胡萝卜素、

优质蛋白质、叶黄素的食物，比

如牛肉、鱼肉、胡萝卜等；8岁

以内的孩子每天保证10小时睡

眠时间，8岁以上最少要保证

8小时的睡眠时间。另外，每天

学习 40至 45分钟后要远眺窗

外10分钟，值得注意的是孩子

的书桌最好不要直对阳光，强烈

的紫外线也会损伤眼睛。电子产

品每天玩耍的总时间不能超过

2小时，8岁以下的孩子一次最

多玩15分钟，8岁以上最多半

个小时，不要让孩子连续长时间

看电子产品。

“家长应该密切关注孩子

眼睛，定期检查视力，发现孩子

有不自觉地眯眼、歪头、皱眉、挤

眼等小动作，要及时到正规医疗

机构就诊。”孙湛提醒，假期一定

要给眼睛“放个假”，多休息，避

免长时间、近距离用眼。

暑假，既是孩子们放松游玩的

时候，也是溺水事故的高发期，所

以对孩子们的安全教育不能松懈。

暑假来临前，金台区陈仓园幼

儿园就让每位学生家长签了暑假

家长安全责任书，并发放了“防溺

水安全致家长的一封信”，希望家

长在假期中对幼儿做好监管，严防

意外事故发生。渭滨区经二路小学

则以开主题班会的形式，给同学们

普及防溺水知识。据了解，假期前

夕，我市各中小学、幼儿园等都通

过多种形式宣传防溺水，老师们根

据孩子的年龄段，分别用动漫故

事、真实案例、知识抢答等方式进

行讲解，让孩子们深刻了解防溺

水、自救等常识。

为了让孩子们度过一个平

安、愉快的暑假，记者就怎样有

效避免溺水事故，采访了市消防

救援支队新闻宣传科一级助理员

李王斌，他用经验和专业救援知

识，给孩子和家长送上了一份“防

溺水安全指南”。李王斌介绍，暑

假正值汛期，避免孩子发生溺水

事故，“监护”就是最好的保护，

预防儿童溺水的首要措施是时刻

有效看护。家长带孩子到河边纳

凉玩水时，首先要关注天气预报

和汛期资讯，选择安全适当的时

候外出玩耍。幼儿家长要注意，当

孩子在水中或者在水周围玩时，家长应专心看

护，不要分心做其他事情。中小学及以上的学生

家长要注意，孩子若要出门玩耍，须掌握孩子的

动向，了解孩子去了哪儿？干了什么？和谁去

的？什么时候回来？并反复叮嘱孩子不要私自

下水游泳，别擅自与他人结伴游泳，没有家长和

老师的带领绝不能下水游泳，不能到没有安全

设施且没有救援人员的水域游泳，更不能去不

熟悉的水域游泳，在不熟悉水性且水下情况不

明时不能擅自下水施救。

“发现溺水的情况，学会自救和他救的方法

很重要。”李王斌说，如果遇到溺水危险要保持镇

定，不要惊慌失措而手脚乱蹬用力挣扎，在水中

可仰泳露鼻，屏住呼吸，放松肢体，呼吸时注意吸

气要深，呼气要浅，发现周围有人时立即呼救。如

果有同伴溺水也不要慌乱，要立即寻求成年人

帮助，可向溺水者抛救生圈、泡沫板、救生绳等，

并及时拨打报警电话，不能盲目手拉手或下水施

救，以免造成连环溺水的悲剧。

步入暑假，不少家长总会

刷到这样的短视频 ：一堆所谓

“老师”，苦口婆心地告诉家长

“暑假非常可怕”“如果不努力

就会被远远甩在后面”“这就

是残酷现实”……紧接着，“老

师”便开始卖书、卖课。

“ 这 是 制 造 焦 虑 的 炒

作！”对于这些“老师”的话

语，我市不少中小学教育人纷

纷如是点评道。他们提醒学生

家长 ：暑假是孩子调整心理、

积蓄成长力量的“黄金期”。家

长要做的是给孩子的心灵“放

假”，而不是“加负”。那么，如

何给孩子的心灵“放假”呢？

“慢下来，建立亲密的亲

子关系。”宝鸡市 12355 青少

年服务台讲师张凝芳说，不少

学生出现心理问题的原因之

一是没有稳定、亲密的亲子关

系。为此，她建议学生家长在

假期可以放慢生活节奏，让孩

子和自己都慢下来、静下来、

放松下来。家长可以拿出更多

时间和精力，通过亲子阅读、

亲子运动、亲子旅游等方式，

多陪一陪孩子，与孩子建立亲

密的亲子关系。此外，家长可

以在假期跟孩子多沟通、多交

流，了解并提早纾解孩子心中

的“小情绪”，这样有益于孩子

的心理健康成长。

宝鸡市心理卫生协会副

会长段晓鹏建议家长，在假期

限制孩子对手机、电脑的使

用，引导孩子接触真实、火热

的现实生活。他解释说，很多

人关注到了手机、电脑对孩子

的视力影响问题，却未看到手

机、电脑对孩子心理健康的负

面影响。殊不知，手机和电脑

可以给孩子提供心理上的满

足与慰藉。但这些满足和慰藉

是不真实的、单一的，不仅不

能满足孩子多元化的情感需

求，还会导致孩子讨厌甚至躲

避真实的人际交往。为此，他

建议家长尽量限制孩子假期

的手机、电脑使用时间。同时，

他建议家长可以带着孩子多

接触生活。例如，家长可以带

领孩子参加一些志愿活动，让

孩子在志愿活动中增长心智 ；

组织亲朋好友聚会活动，引导

学生主动参与人际交往，增长

情商 ；陪同孩子走出家门，参

观博物馆、植物园等，开阔视

野，丰富情感。

市教育局工作人员也提

醒学生家长，学生的身心健

康是“1”，学生的分数、荣誉、

特长是“0”。如果没有前面的

“1”，再多的“0”也无济于事。

为此，建议家长在暑期不妨

“躺平”一些，给孩子的心灵放

个假，帮助他们度过一个轻松

愉快的暑假。

本报讯 近日，从陕西省

2024年全民终身学习活动周开

幕式上传来喜讯，我市社区教育

工作再次斩获多项殊荣。

本次活动由陕西省教育

厅、渭南市人民政府主办，主题

是“让学习成为一种生活方式”。

开幕式上宣读了2024年全国和

陕西省新时代“百姓学习之星”

和“终身学习品牌项目”宣传推

介名单，并颁发了荣誉证书。其

中，我市强更生被推介为全国新

时代“百姓学习之星”，卢海军等

8人获评陕西省新时代“百姓学

习之星”，凤翔区《“文化润心 艺

路同行”崇德尚艺公益文化培

训》项目荣获陕西省新时代“终

身学习品牌项目”称号。

近年来，我市围绕“完善终

身学习体系，建设学习型社会”

目标，以举办“宝鸡市全民终身

学习活动周”为载体，充分发挥

社区教育示范区、实验区引领

作用，积极构建立体式培训体

系；强力推进教育数字化建设，

大力推进社区教育与社会治理

相融合，精准帮扶重点人群；

聚力服务社区教育，不断提升

服务水平，在推进全民终身学

习和社区教育工作中取得了显

著成效。截至目前，全市共有 3

人被推介为全国“事迹特别感

人的百姓学习之星”、14 人被

推介为全国新时代“百姓学习

之星”、12 个项目获评国家级

“终身学习品牌项目”、74 人

获评省级“百姓学习之星”、27

个项目获评省级“终身学习品

牌项目”，全市社区教育工作成

绩喜人。

本报讯 近日，宝鸡市“双

减”工作领导小组办公室发布

《暑期校外培训温馨提示》，提

醒全市广大家长树立正确的

教育理念、坚决抵制违规培

训，审慎选择校外培训，重视

维护自身合法权益，保障广大

中小学生度过愉快充实、温馨

祥和的假期。

暑期是校外违法违规培

训的高发期。为全面创建校外

培训“平安消费”环境，维护家

长和孩子的合法权益，切实减

轻学生假期负担，保障广大中

小学生度过一个平安、愉快、

有意义的假期，市“双减”办以

“致学生家长一封信”的形式，

发布了温馨提示。

信中，市“双减”办提醒

学生家长树立科学的教育理

念，遵循教育规律和孩子身心

成长规律，理性看待校外培训

的作用，不要轻信校外培训机

构作出的与升学、考试相挂钩

的保证性承诺。通过“校外培

训家长端”App 查看自己所

在县区校外培训机构名单，也

可以查看培训机构证照是否

齐全、师资是否合格、收费是

否合规，审慎选择“证照齐全”

的校外培训机构。同时，选择

全国统一的“校外培训家长

端”App 等正规渠道缴费或

续费，避免“退费纠纷”“卷款

跑路”等风险。同时，市“双减”

办提醒家长积极响应“双减”

政策要求，拒绝违规学科类培

训，特别注意规避社会上以

咨询、文化传播、家政服务、

托管托育、住家教师、众筹私

教、素质拓展、国学素养、思

维训练、家庭教育指导、游学

研学、夏令营等名义开展“一

对一”“一对多”等隐形变异

学科类培训。

此外，市“双减”办同步公

布了学科类、文艺类、科技类、

体育类培训监督举报电话，邀

请广大家长共同监督校外培

训机构办学行为，共同营造规

范、有序的校外培训环境。

学生放假，
连日来，我市中小学校开启暑假模式。暑期，

学生放假，安全不容忽视。为此，本报记者专门采访

了消防战士、眼科医生、心理咨询师等，请他们从防

溺水、近视防控、心理健康等方面进行答疑解惑，助

力全市中小学生度过一个平安、快乐的暑假。

医生在给孩子检查视力

“护眼计划”防止孩子视力下滑
本报记者 李晓菲


