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近日，芝罘区葡萄山小学组织开展了“不负农
时 不负春”的研学实践活动。活动中，一年级二班
的同学们跟随农场老师来到种植大棚，了解农作物
的种植技巧及生长过程。“小农夫们”通过实地观察
学习，在现场老师的指导下体验了种植的过程，并
亲手采摘了新鲜的蔬菜，感受到了劳动的成就感和
自豪感。

芝罘区葡萄山小学
开展研学实践活动

通讯员 王爱妮

睡眠对于孩子身体发育的作用
同样不可忽视，同时在能量平衡中
扮演着重要角色，因为睡眠期间是
各类生长发育相关激素分泌最旺盛
的时期，调节着孩子的生长发育。

“多项研究提示，儿童睡眠时间
过长与过短均与超重肥胖的发生发
展有关，而且男孩睡眠不足时发生超
重肥胖的风险大于女孩，所以，充足的

睡眠时间对于早期预防肥胖很重要，
特别是针对有遗传倾向的儿童。需
要注意的是，睡眠时间过长也会增加
儿童超重肥胖的风险。6-12岁的孩
子每天的睡眠时间应在9-12小时，
一定不要少于9小时。”她说。

此外，宋新娜还提醒家长，孩子
每天的静坐时间不要超过1小时，
越少越好，“鼓励适量阅读或听故事

的静坐时间，倡导孩子有规律地进
行身体活动。家长和学校可以组织
多种形式的、孩子喜爱的身体活动，
以此减少孩子静态活动时间。同
时，家长应减少并限制孩子使用电
子产品的时间，尤其进食时一定不
要让他们接触电子产品，4岁以上的
孩子每天接触电子产品的时间应少
于2小时。”

6-12岁孩子每天睡眠时间不要少于9小时

是是““壮壮””还是还是““胖胖””？？
如何拒绝如何拒绝““小胖墩小胖墩””？？

春天是春天是““蹿个儿蹿个儿””黄金期黄金期，，这几点家长要掌握这几点家长要掌握

春天是万物生长的季节，也是孩子长高的黄金时期。为了不让自家孩子的身高落后于同龄人，家长们纷纷摩拳擦
掌，想“帮”孩子一把，可经常会适得其反，孩子不但没有长高反而变胖了不少。

但不少家长会说：“我家孩子是壮，才不是胖呢！”烟台毓璜顶医院临床营养科主任宋新娜在接受记者采访时表示，健
壮与胖是有明显区别的。“健壮的孩子充满活力，运动能力强，动作敏捷、协调，反应快，而肥胖的孩子一般缺乏活力，运动
能力差，动作迟缓，肢体协调性差，缺乏自信。”同时，她也提醒家长，合理饮食及健康的生活习惯是给孩子最好的礼物。

YMG全媒体记者 刘晋 通讯员 李成修 马瑾

零食、饮料、外出就餐都可能让孩子变胖

不知道大家有没有发现身边的
“小胖墩”越来越多，为什么会出现
这种情况呢？“儿童肥胖的发展受遗
传、环境和社会文化因素共同影
响。”宋新娜说，“其中，生命早期的
营养、膳食等是关键的因素，而食物
环境、社会文化等因素在肥胖的发
生发展中，则起到了推波助澜的作
用。”当儿童处于能量摄入增加、身
体活动减少的“致肥胖环境”时，更
容易肥胖。

她告诉记者，孩子在生长发育

过程中，膳食结构不合理、脂肪供能
过高、能量密度高的食物摄入偏高
均会导致能量摄入增加，从而增加
儿童发生肥胖的风险。“不健康饮食
行为，如早餐食用频率低、食物种类
少、零食摄入过多及零食类型选择
不当、含糖饮料饮用率和饮用量上
升、外出就餐频率增加等，也有可能
增加肥胖发生风险。”

另外，孩子身体活动降低，静坐
及看电视、玩手机时间的增加会使
儿童能量消耗减少，从而使肥胖发

生的危险增高。“如今，孩子身体活
动不足已成普遍状态，是一个严重
的问题。”宋新娜说，“对于孩子来
说，家庭环境、父母行为（包括饮食
和身体活动）对孩子生长发育有着
极其重要的影响，很多家长认为‘多
吃才健康’，其实并不尽然。膳食结
构不合理和不健康的饮食行为是影
响肥胖发生发展的重要因素。健康
的饮食行为可以促进儿童体格、智
力发育和健康发展，也是降低与肥
胖相关疾病危险的关键。”

每天吃12种以上食物会让孩子更健康

家有“小胖墩”怎么办？“孩子
膳食应做到食物多样，每天摄入12
种以上食物，选择小份的食物，多
吃蔬菜水果，适量谷物、鱼禽、蛋
类、瘦肉及奶制品，少吃高能量密
度食物等都是让孩子健康饮食的
关键。”宋新娜表示，“肥胖发生的
原因是能量摄入大于消耗。儿童

在正餐之外，摄入高能量密度的零
食可能会导致额外的能量摄入，是
导致肥胖的危险因素，所以，我们
通常会建议家长让孩子少吃或不
吃巧克力、薯片、快餐、果汁、可乐
等食物。”

她也向记者提供了一份一日三
餐品种数的分配表供家长参考：早

餐至少摄入3-4个食物品种，午餐
摄入5-6个，晚餐4-5个，再加上一
两种零食。宋新娜还提醒家长，让
孩子们进行形式多样、符合年龄特
点的身体活动。6-17岁的青少年
每天累计进行至少60分钟的中高
强度身体活动，以有氧活动为主，每
周至少保证3天的足够运动量。

近日，芝罘区新海阳小学开展了消防应急疏
散演练。演练开始前，学校通过红领巾广播站、
晨会等途径向孩子们传授消防安全知识。随后，
伴随着“教学楼发生火灾，全体师生立即疏散”的
警示语，本次演练正式开始。全校学生在老师的
指导下，弯腰捂口，快速有序地撤离教学楼，达到
了预期的效果。

芝罘区新海阳小学
开展消防应急疏散演练

通讯员 孙典 王红英

4月6日，作家米吉卡走进鲁东大学实验小
学，为学校三年级学生带来了《灯塔山早市》的公
益讲座。课堂上，米吉卡从孩子喜欢的童话主题
入手，一步一步引领孩子们展开想象的翅膀，迸
发写作的灵感。现场互动不断，气氛活跃，激发
了孩子们强烈的读书热情和写作兴趣。

作家进校园活动
走进鲁东大学实验小学

通讯员 郑爽 于秉琨

近日，开发区第五小学举行了“品诗词古韵
树文化自信”古诗词书写比赛。此次比赛，全体
师生共同参与。大家积极投入、全力以赴，一笔
一画间，尽显书写的严谨与魅力。比赛结束后，
学校从书写准确率、卷面整洁度、整体布局等方
面进行了评比。

学校希望以本次比赛为契机，继续扎实开展写
字教育，把写好字的观念深入到每个同学的心中。

开发区第五小学
举行古诗词书写比赛

通讯员 姜瑶

近日，烟台星海艺术学校举行了食品安全事
故应急演练。此次应急演练的场景为6名学生
在学校午餐后突然出现腹痛、呕吐等症状，疑似
食物中毒。学校立即启动应急预案，各部门按照
职责分工，各司其职，最终圆满完成所有预定环
节的演练，进一步提高了食品安全突发事件的应
急处置能力。

烟台星海艺术学校
举行食物中毒应急演练

通讯员 孙萌 赵汇川

连日来，芝罘区芝罘岛小学开展了森林防火
主题宣传教育活动。学校通过召开森林防火专题
会议，对全体教师进行专题培训；通过学校电子
屏、宣传标语、微信群发布倡议书等形式营造宣传
教育氛围；通过举行主题升旗仪式，号召同学们争
做森林防火小卫士；通过召开主题班会，教授学生
森林防火基本知识，让森林防火意识深入人心。

芝罘区芝罘岛小学
开展森林防火主题教育

通讯员 张爽


