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“育”见更好的教育方法，赋能更有质量
的成长。本栏目围绕家庭教育、亲子关系、心
理发展、习惯养成等方面答疑释惑，提供科学
指导。联系邮箱：yjcz0535@163.com。

家长咨询：

解答：

很多家长发现，坚持游泳有助于孩
子长高。浙江省人民医院儿科副主任
医师楼江燕解释，从骨骼发育、内分泌
等角度来看，游泳十分适合青少年。该
院骨科主任医师毕擎补充，水的浮力能
够舒展脊柱与四肢关节，刺激骨骺生长
板，助力长骨生长；游泳还可以均衡锻
炼核心、背部肌群，有利于改善含胸驼
背等不良姿态。

但训练方式不当，反而容易造成运
动损伤。毕擎举例，长期固定单侧换
气，容易造成脊柱两侧肌肉力量不均，
诱发或加重脊柱侧弯；训练过量可能引
发“游泳肩”，也就是肩袖肌腱炎，属于

肩部劳损。游泳还容易诱发外耳道炎、
耳部真菌感染，游完之后可以轻轻擦干
耳道口积水，或者用吹风机冷风，距离
耳朵10厘米左右吹干。泳池中的含氯
消毒剂，还可能诱发结膜炎、呼吸道不
适。过敏体质、有哮喘病史的孩子需要
格外留意，应全程佩戴密封性好的泳
镜，游泳后用流动清水冲洗全身；哮喘
患儿要随身携带急救缓解药物。

楼江燕提醒，青春期前孩子骨骺尚
未闭合，训练量要匹配骨龄，每周训练
量增幅不要超过10%。如果出现生长
变慢、关节疼痛，要及时减量并就医。
水温也要适宜：幼儿训练水温不低于

30℃，青少年26-28℃，单次游泳时长
尽量不超过60分钟。

张海强补充说，孩子在水边、水中
活动时，全程要有专人看护。初学者
呛水属于常见现象，专业运动员训练
时也会出现轻微呛水。只要孩子可以
自主咳出积水、呼吸平稳，一般没有安
全隐患；如果发生重度呛水，要持续观
察孩子状态，一旦出现异常，立刻送医
救治。

需要注意的是，即便熟练掌握游泳
技能，也不等于绝对安全。孩子千万不
要因为会游泳，就贸然前往陌生、危险
的野外水域。

孩子学游泳孩子学游泳，，避开这些误区避开这些误区
游泳是深受孩子喜爱的运动。家长该怎样挑选游泳培训机构？孩子初学游泳有哪些注意事项？对此，记者进行了采访。

有着20多年教学经验的浙江省温
州市奥体游泳学校教练张海强介绍，孩
子在合适年龄段掌握游泳技能，能够显
著降低溺水风险；运动条件突出的孩
子，还有机会通过选材进入专业梯队。

“专业选材一般在5-6岁开展水感
基础训练，重点发掘运动天赋。普通家

庭如果以学会自救、培养兴趣为目标，
不必强求孩子在这个年龄段报班。”张
海强特别提醒，4岁以下幼儿不适合进
行标准化泳姿教学。

张海强表示，游泳属于高危险性体育
项目，优先选择大型公共场馆的正规培训
班。场馆必须具备《高危险性体育项目经

营许可证》《公共场所卫生许可证》。报名
前，家长可留意场馆每日公示的池水pH
值、余氯等检测数据，确认救生员持证在
岗，查看深浅水区是否物理隔离，岸边防
滑设施、救生器材是否配备齐全。此外，
少儿基础班师生配比建议不高于1∶8，人
数较多的班次，还应增配辅助救生人员。

适龄学游泳，选班有讲究

不少孩子怕水，不愿低头入水、水
下憋气。张海强说，教练切勿强迫孩子
扎水，或是呵斥施压，这样只会加重孩
子的恐惧心理；应当循序渐进引导，逐
步帮孩子建立水中安全感。

现为浙江大学教师的傅园慧建议，
孩子初学时优先学习蛙泳。蛙泳动作

节奏舒缓，换气方式简单，短时间学习
即可入门，持续游进也比较省力。一旦
意外落水，蛙泳便于维持呼吸、节省体
力，自救实用性强，是兼顾兴趣培养与
安全自救的首选入门泳姿。打好蛙泳
基础后，再学习自由泳、仰泳；蝶泳难度
偏高，适合放在高阶阶段练习。

张海强介绍，自由泳划水动作简
单，但侧向转头换气对身体协调性要求
较高，很多有基础的学习者都会卡在换
气环节，难以坚持练习；仰泳全程面部
朝上，无需水下憋气，漂浮入门快。但
现实中，落水者大多惊慌失措，很难保
持仰卧姿态，自救价值有限。

克服怕水心理，选对入门泳姿

训练防损伤，溺水防护不松懈

据《人民日报》

1.近日，教育部等三部门联合印发
《关于防控儿童青少年高度近视的通知》，
推动各地、学校和家庭持续践行健康第一
教育理念，科学认识、切实防控儿童青少
年高度近视。

2.近日，电动自行车、玩具、童车三类
产品CCC认证新规实施。新规要求电动
自行车落实“一车一池一充一码”、加严证
后监督，同时规范玩具发证范围、设置飞
行玩具功能限制并强化风险警示标注。

3.近日，我国在太原卫星发射中心成功
发射遥感五十号03星。该卫星主要用于国
土普查、农作物估产和防灾减灾等领域。

4.国务院学位委员会办公室近日印发
意见，在前期工程硕博士用实践成果申请
学位基础上，首批拟在翻译、农业、临床医
学、会计、艺术5个专业学位类别先行先试。

1.近日，山东师范大学齐鲁文化研究
院胶东文化研究基地落户鲁东大学。

2.近日，莱山区劳动人事争议仲裁及
劳动监察接待窗口调整至莱山区迎春大
街172号祥隆国际大厦1楼综合治理中心
大厅。

3.近日，烟台市芝罘区住房和城乡建
设局发布通告，号召广大市民朋友共同开
展铁路沿线反光膜、侵限树木隐患清理整
治工作。

4.近日，烟台印发《烟台市放心消费
重点场景培育工作方案》，全面启动“放心
消费重点场景”培育工作，打造一批让消
费者“敢消费、愿消费”的标杆场景。

接纳情绪，给予孩子安心陪伴

面对哭闹着索要手机的孩子，不少
家长第一反应就是讲道理，可常常收
效甚微。

当人被强烈的情绪裹挟时，大脑
负 责 理 性 思 考 的 区 域 会 暂 时“ 停
工”，低龄孩子更是如此。这时孩子
最需要的不是讲大道理，而是情绪
上的安抚。

家长可以抱抱孩子。拥抱可以促
进身体分泌催产素，帮助孩子安定下
来，让孩子感受到安全感。之后，家长
可以帮孩子说出内心的感受：“我知道
你现在很生气，因为不能看手机，对不
对？”让孩子感受到被理解，激动的情绪
才会慢慢平复。

冷静之后，以趣味活动转移需求

等孩子情绪平复后，亲子沟通的桥
梁才重新搭建。家长要填补不能看手
机带来的失落，找到比电子产品更有
趣、更有益的活动来替代。

家长可以用小游戏转移孩子的注
意力；也可以提前准备一个“等待小
包”，里面放上绘本、画纸、彩笔或者小
巧的玩具。在餐厅等餐、排队等候时，
家长就拿出小包，用它代替手机安抚
孩子。如果确实需要使用手机，家长
可以跟孩子说明用途：“我们用手机查
一查去动物园的路线。”久而久之，孩
子就会明白手机是查询信息的工具，
不只是用来刷视频、玩游戏的玩具。

丰富日常，让孩子远离屏幕依赖

首先，家长要做好榜样，陪伴孩子
时，尽量少刷手机。其次，家长需“接纳

无聊”——无聊，恰恰是创造力萌发的起
点。家长要允许孩子发呆、放空，做一些
看似没有成果的小事。玩具、绘本、充足
的户外活动，都是很好的选择。最后，家
长需用高质量的陪伴充实孩子的内心，
慢慢减轻孩子对电子产品的依赖。

不给孩子手机就哭闹，怎么办？

孩子无节制地玩手机，家长担心损伤
视力、养成坏习惯。但是，孩子拿不到手
机就哭闹，家长究竟该怎么办？

这件事不必和孩子较劲，反而可以成
为拉近亲子关系、引导孩子学习情绪管理
的好机会。在数字时代，家长不应把孩子
隔绝在网络之外，而应帮助他们学会理性
看待电子产品。
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