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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：

国家卫健委相关标准解读指出，荧
光增白剂产生的蓝色、蓝紫色可见光，对
人眼作用较强，可能不利于用眼健康。

广州质量检验研究院博士、正高级
工程师李慧勇介绍，可使用符合GB/
T 7974-2013亮度测定方法的白度计
检测D65亮度与荧光亮度，也可用紫

外手电筒照射检测。如果纸面发出明
显蓝光或荧光，说明含有一定荧光增
白剂。

但检测到一点荧光并不等于“有
毒”。国家标准要求D65荧光亮度不得
超过5.0%，并非要求零荧光。专家提醒
家长，切勿被“零荧光”“绝对无添加”这
类营销话术误导。

家长给孩子选购作业本时，可以记
住以下五点。第一，看纸张。在自然
光或正常灯光下观察，优先选择视觉
柔和的米白色、浅米色内页，避开惨白

发亮、反光强烈或是颜色过
深的纸张。第二，看印刷和
透印情况。字迹、格线应清

晰完整，墨色不宜过深、
格线不宜过密；纸张不能
太薄，翻页时不能出现背
面字迹明显透印、互相干

扰的情况。第三，看标识和品质。优
先通过正规渠道选购标识齐全、符合
国家标准的学生用品，留意有无异味、
是否掉色、边角是否尖锐。第四，护眼
不能只靠作业本。保持充足柔和的照
明、端正坐姿，牢记“一拳一尺一寸”；
连续近距离用眼后及时远眺，保证充
足户外活动，才是保护视力更为关键
的办法。第五，普通A4办公纸并不适
合学生长期使用。普通复印纸D65亮
度上限可达95.0%，高于学生课业簿册
55.0%至85.0%的限值。

家长给孩子挑选作业本时，不必追
捧各类新奇概念。不盲目追求过白，
也不迷信越黄越好；不轻信“护眼”宣
传噱头，重点看产品是否达标。一本
看着舒服、字迹清晰、不会对眼睛造成
过度刺激的作业本，才是孩子真正需
要的。

选购作业本别光看颜色选购作业本别光看颜色
给孩子挑选合适的作业本，是不少家长关心的事。很多人以为，黄色纸张天然柔和、无添加，白色纸张则更亮堂、干净、美

观。可作业本是不是越黄就越护眼、越白就越干净？不妨听听专家的解读。

2022年 3月1日起正式实施的强
制性国家标准《儿童青少年学习用品近
视防控卫生要求》规定：除图画簿和毛
笔书法簿外，课业簿册内芯纸张D65亮
度应在55.0%至85.0%之间，D65荧光
亮度应不大于5.0%。

中山大学中山眼科中心屈光与青
少年近视防控科主治医师王梦怡介
绍，D65亮度是判断作业本是否适合学
生的首要指标。简单来说，它代表纸
张在标准光源下的亮度，设置限值主

要是为了避免纸张过白、反光过强，引
发眼疲劳。也就是说，学生作业本既
不能过“白”，又不能过“黄”。符合近
视防控卫生要求的作业本，通过管控
纸张亮度、反光程度、印刷质量、格线
色彩等，尽可能减轻学生长时间书写
带来的视觉负担。

国家市场监管总局2026年1月公
布的数据显示，已有359.36万件不符合
标准的本册类产品被依法召回。记者
了解到，一些商家为了让纸张看起来白

亮好销，在生产过程中添加过量荧光增
白剂。

荧光增白剂经紫外光激发，会发出
蓝色或蓝紫色可见光，与纸浆本身偏黄
的底色叠加，让纸张在视觉上显得更洁
白。因此，家长不能单凭“看着白净”判
断优劣，更不要误以为纸张越白，品质越
好。反过来，米黄色纸张也并非越黄越
好。有关部门抽检就曾发现，部分颜色明
显偏黄的作业本，D65亮度仅26.80%，远
低于国家标准55.0%的下限。

慎买太白太亮、过黄偏暗的作业本

如何辨别容易伤眼的作业本

据新华社

1.近日，铁路12306客户端（含网站）
新增“团体票业务联系方式查询”功能。
旅客可在铁路12306客户端“温馨服务”
版块和网站“信息查询”版块，检索团体票
办理车站、办公电话和营业时间。

2.近日，新修订的《玩具安全》系列强
制性国家标准正式实施。该标准对玩具
产品质量安全技术要求和试验方法进行
了全面升级。

3.国家中医药局综合司、国家卫生健
康委办公厅近日联合印发《关于推进基层
中医适宜技术推广应用的通知》。根据通
知，群众在基层医疗卫生机构就医，能够
体验到的中医适宜技术有望达到6类15
项以上。

4.近日，国内航线燃油附加费上调：800
公里（含）以下航段向每位成人旅客收取80
元，800公里以上航段向每位成人旅客收取
140元，较此前分别上涨30元和50元。

1.近日，教育部公布2025年中小学实
验教学能力展示活动现场展示案例名单，
山东共有10个案例上榜，我市入选3个。

2.近日，2027年莱山区计划生育家庭
特别扶助、农村部分计划生育家庭奖励扶
助、“企业、社会团体、民办非企业等单位
退休独生子女父母”和“无用人单位的城
镇独生子女父母”奖励扶助申请工作已经
开始。符合条件的莱山区户籍居民于
2026年12月31日前到户籍所在村（居）民
委员会进行申请。

3.近日，烟台高新技术产业开发区医
院面向社会公开择优招聘派遣制护士20
名。报名时间：11月10日-11月11日。

4.近日，烟台公交开启冬季运营模式。

管住脾气，少对孩子吼叫

很多家长坦言，训斥完孩子，自己
也会心疼得落泪。很多孩子被批评
后，依旧乖乖拿起笔，一边哭一边写作
业。有时，他们还会小声地说：“妈妈
别生气，我会好好学习的。”此刻，家长
的怒火已烟消云散，心底只剩下心疼
与懊悔。

其实，家长心里明白，孩子只是年
纪尚小，理解能力仍需要提升。家长的
厉声斥责，只会加重孩子的恐惧。

辅导作业，重在让孩子安心

孩子写作业时，家长可以坐在一旁
安静地阅读，或是处理自己的事务，这

样的陪伴远比紧盯纠错的效果更好。
孩子需要的不是一个时刻盯着自己的

“监工”。
和孩子的身心健康、珍贵的亲子关

系相比，一道习题的对错、一次考试的
分数，其实没那么重要。不要让辅导作
业演变成一场对峙。即便家长在对峙
里“赢了”，受伤的却是孩子。

找对方法，帮孩子学会思考

不少家长直接把题目讲清楚，这看
似高效，实则剥夺了孩子独立思考的机
会。家长要多问问孩子“你是怎么想
的”，引导他们说出自己的思考过程。
家长发现错题时不必急于指正，鼓励孩
子回头自查、分析出错原因。

学习是循序渐进的过程，比起一次
性全做对，独立思考、敢于试错的能力
更加可贵。当孩子慢慢具备自主解题
的能力时，家长就不用反复讲解，亲子
之间的矛盾自然会减少。

辅导作业，别让亲子关系“亮红灯”

辅导孩子写作业，让不少家长“打
怵”。看着孩子反复做错讲解过的题目，家
长常常会忍不住发火。家长究竟该如何克
制急躁的情绪，不让亲子关系“亮红灯”？

孩子说“懂了”，很多时候并不是真的
“懂了”。家长不妨调整方式，从“反复讲
解”转向“启发提问”，同时给孩子留出独立
思考的空间。看到孩子出现错误时，家长
要引导他们自主检查，逐步建立自信。

据新华社


