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开学头一个月要防意外、强体魄，莫让学习伤了眼和脊柱

新新生生急急训训：：开开学学健健康康第第一一课课

要要开开学学了了，，近近来来超超市市和和文文具具店店里里各各类类文文具具十十分分畅畅
销销，，特特别别是是一一些些色色彩彩艳艳丽丽、、图图案案““花花哨哨””的的文文具具小小朋朋友友
特特别别喜喜欢欢。。

教教育育专专家家建建议议小小学学新新生生的的家家长长，，不不要要给给孩孩子子买买太太花花
哨哨的的文文具具，，以以免免分分散散孩孩子子课课堂堂注注意意力力，，更更重重要要的的是是为为孩孩
子子作作心心理理准准备备。。

教教育育专专家家表表示示，，从从幼幼儿儿园园生生活活到到小小学学生生活活，，对对孩孩子子
来来说说是是一一个个大大转转折折，，家家长长与与孩孩子子聊聊天天时时可可有有意意识识地地聊聊一一
聊聊小小学学学学校校的的事事情情，，由由衷衷地地祝祝贺贺孩孩子子长长大大了了，，要要成成为为一一
名名小小学学生生了了，，让让孩孩子子从从家家长长的的口口吻吻中中感感受受成成长长的的自自豪豪，，
从从而而增增强强自自信信心心，，内内心心产产生生想想当当小小学学生生的的愿愿望望。。家家长长要要
特特别别注注意意的的是是，，绝绝不不能能用用上上学学恐恐吓吓孩孩子子，，““你你再再不不听听
话话，，就就让让学学校校老老师师管管你你。。””

针针对对孩孩子子坐坐不不住住的的问问题题，，教教育育专专家家表表示示，，家家长长可可对对
孩孩子子进进行行适适当当训训练练，，先先让让孩孩子子尝尝试试端端坐坐33分分钟钟，，孩孩子子能能
做做到到家家长长要要表表扬扬或或奖奖励励，，下下次次让让孩孩子子再再坚坚持持的的时时间间长长一一
些些，，慢慢慢慢地地孩孩子子就就能能坐坐住住了了。。

教育专家提醒，开学头一个月往往
是小学新生意外伤害的高发期，因为他
们缺乏自我保护意识，老师又不能像幼
儿园那样时时刻刻盯着孩子，极易在与
同学冲突和玩闹中受伤。

家长要教育孩子和同学和平相处，
尽量避免和高年级同学发生冲突，以免
受伤。校园里最危险的地方是楼梯，同学
们极易在此打闹、推搡中受伤，家长要提
醒小朋友上下楼梯要靠右边上下，还要

每天清理一次书包，以免背着超重书包
上下楼梯时不易掌握平衡摔倒，千万不
要翻越栏杆。其次，学校中午午休时有上
下铺，而大多数孩子从未睡过上铺，要教
育孩子睡在上面要“老实”，别因为疯闹
从上面摔下来受伤。

教育专家建议，为保证孩子路途安
全，上下学最好家长亲自接送，最好不要
用电动车带孩子，既不安全也容易受凉
感冒。

面对刚升入小学一年级的学生，身
体素质是一项重要考验。虽然很多孩子
平时常常跑跑跳跳，但正规的体育运动
不多，所以耐力并不够。

教育专家表示，进入小学后，孩子首
先要学会的是上课40分钟内必须安静地
坐好。耐力可以通过有规律的体育运动、
持之以恒的锻炼、甚至较长时间的家务

劳动来提高。建议家长经常带孩子进行
跳绳、踢毽子、拍皮球、跳房子、沙包抛接
等小朋友感兴趣的运动，并安排孩子每
天做一定时间的家务。小学里老师没有
时间和精力照顾到每个学生的各个方
面。所以，孩子自己必须对身体健康有初
步的认识，孩子觉得身体不舒服、或者身
上弄伤都应该告诉老师。

“眼离书本一尺远，胸离书桌一拳
远，手离笔尖一寸远……”小儿眼科专家
提醒小学新生家长，正确的坐姿和书写
可以预防近视、斜视等多种疾病的发生。

据了解，济宁各大医院暑期就诊的
近视患儿增加了不少。眼科专家表示，不
在光线很暗或很强的地方看书，光线应
来自左前方，看书、写字身体要坐直，不
能躺着看书。

眼科专家强调，应该让孩子多做一
些户外活动。平时应养成正确用眼习惯、
均衡饮食，及定期进行眼睛检查。日常注
意良好的用眼习惯及卫生，注意合理调
节，多吃蔬菜水果，不要让眼睛过度疲
劳。

若孩子感到视物模糊、费力，喜欢近
距离看东西，家长要警惕，带孩子到医院
全面检查，以免给孩子带来终生遗憾。

开学头一个月是伤害高发期

趣味运动锻炼强化身体素质

保护视力看书写字要坐直

健康专家表示，长时间的不良姿势
对处于生长发育期的学生来说有百害而
无一利。

由于学生学习时间较长，长期坐姿
不正会让脊椎失去正常的生理弯曲，导
致腰背肌肉过度疲劳，严重者可能导致
脊柱损伤。

健康专家建议，首先家长老师要注
意观察调整学生书桌椅的高度；其次要

帮助学生培养正确的读写姿势：读写时
身体要正直，站立时挺胸收腹，不扭腰
斜肩，双腿伸直，重心在两脚上，迈步
大小适当，双臂自然摆动；学习1—2小
时后，要有目的地让头颈部左右转动数
次；三是要加强锻炼，下课后应站起来
走动，多做扩胸运动与耸肩活动，做好
课间操，积极参加课外体育活动以预防
脊柱问题。

调整书桌椅高度预防脊柱问题

本刊 综合

医院是如何运转的?都有哪些先进仪器?在疾病诊治方面有哪
些先进技术?为增进医患相互了解，构建和谐医患关系，树立医
疗卫生机构良好形象，本报即日起将联合济宁各知名品牌医院
推出“医院开放体验日”大型活动，邀请广大市民一起走进各
品牌医院。

“医院开放体验日”活动将采取分站方式进行，每一站将
选取一家品牌医院作为开放体验活动主办单位，并向社会征集
20名市民代表作为体验者，走进品牌医院进行实地考察。市民
代表将走进医院的门诊、病房、院区进行实地体验，医院会安
排工作人员为市民代表解说答疑。活动主办方还将为每位市民
代表赠送一份精美礼品。

活动即日起正式启动，凡是济宁知名的品牌医院均可拨打
电话0537-2108110报名参加，“医院开放体验日”活动是本报联
合济宁知名品牌医院推出的大型医患互动活动,意在让市民代表
作为体验者,亲身走进品牌医院进行实地参观考察,了解医疗卫生
机构的特色，进一步增进医患双方的了解。为品牌医院和广大
读者建立起沟通的桥梁,拉近医患之间的距离,为广大市民了解、
熟悉医院搭建平台。

本报邀您一起走进品牌医院
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