
开学了， 又将有一批
适龄儿童即将跨入小学校
园。 对于即将跨入小学一
年级的孩子们来说， 开学，
意味着告别无忧无虑以游
戏为主的幼儿时代， 进入
以学习为主的学生时代；
意味着每天要早起按时到
校上课， 做大量的作业和
试题。 对一年级“准新生”
的家长来说， 需要给孩子
准备的东西真不少， 大到
书包小到铅笔、 橡皮都要
在开学前置办齐全。 面对
琳琅满目的儿童文具， 很
多家长有点犯难， 因为孩
子们的选择往往带有很大
的倾向性。

由于小孩子好玩的天
性， 决定了孩子们在选择
文具上， 大多倾向于外形
奇特花哨的文具， 而商家
们投其所好， 导致现在小
学生的文具， 大都色彩艳丽， 偏重玩
具化， 包装过度， 实用性不强。 殊不
知， 色彩艳丽的文具可能含有铅等重
金属， 而带香味的文具有相当一部分
含有对人体有害的工业香料， 经常接
触色彩亮丽的文具对孩子健康不利。
如果制作书皮的原材料是聚氯乙烯，
孩子们在接触书皮后再接触食物， 会
将其中的铅摄入体内。 文具盒里的温
度计一旦被打碎， 里面的汞对孩子的
健康危害更大。 再者， 学生的文具是
用来学习的， 家长应该告诉孩子正确
的消费观念， 学会拒绝孩子提出的不
合理的物质要求， 并给孩子解释清楚
不满足他的理由； 为他们适当地选购
一些健康的玩具， 不要购买文具与玩
具“兼容” 的文具， 让他们认清文具
和玩具的区别， 做到学习和游戏有效
分离。

比如说铅笔盒。 最好给小学生，
特别是低年级学生买功能最简单、 色
彩不鲜艳的铅笔盒或铅笔袋。 现在很
多铅笔盒， 样式花哨像玩具， 按某个
按钮就会弹出东西， 这样的笔盒最容
易吸引孩子注意力， 造成上课开小
差， 最好不要买。 再就是铅笔。 小学
生以使用铅笔为主， 应选用普通规
范、 笔芯软硬适度的 HB 型木质铅
笔， 不要选择不规则形状或造型特异
的铅笔， 以便帮助孩子养成良好书写
习惯。 另外， 橡皮擦是孩子学习生活
中最常接触的一种文具， 现在小朋友
很喜欢买市面上一种造型很可爱， 颜
色鲜艳的橡皮擦， 而许多这样的橡皮
擦里头都含有 PVC 的成分， 也就是
聚氯乙烯， 又称做可塑剂， 毒性很
强， 可怕的是， 这种成分吸多了可能
影响智商， 对呼吸系统造成伤害， 甚
至会害人致癌， 因此， 提醒家长们在
为孩子们选购橡皮擦时要特别注意。
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快乐的暑假已近尾声， 马上
就要开学了， 学子们即将迎接新
学期的紧张学习， 从松弛状态进
入紧张状态， 需要家长和学子共
同调整好生活的节奏， 以饱满的
精神走进新学期。

调整作息很关键
“假期最幸福的事情就是可

以睡觉睡到中午！” “我晚上会
看电影到深夜。” ……大部分中
小学生假期的生活作息跟平常上
学时的生活作息都有了很大的变
化。 上学时“早睡早起” 的习惯
变成了“晚睡晚起”。 学生要适
应新学期生活， 调整作息十分关
键。 假期到了最后阶段， 学生就
要刻意把之前已经混乱了的生活
作息安排好， 调回正轨。

有规律的生活作息是重要
的！ 尤其是炎热的天气， 不注意

调节， 容易产生疲劳。 如果睡得
太晚， 大脑处于兴奋状态， 更晚
才能入睡， 第二天上午就会萎靡
不振。 尤其是对于即将进入毕业
班的学生来说， 最后一段时间是
在家“自习” 的作息， 也应该按
照学校的时间来安排， 注意劳逸
结合， 以免开学后又需要至少一
周的调整期， 影响学习效率。

家长亦需调整心态
除了学生要提前准备， 家长

也要在假期就要做好心态调整。
对于初一、 高一新生家长以及毕
业班的学生家长来说， 切忌“操
之过急”。 如果孩子学习成绩发
生变化， 家长千万不要急躁。 对
于学习进入“转折点” 的学生来
说， 家长需要在假期给他们多点
空间， 并且做好孩子成绩可能会
有所变化的心理准备。 另外， 饮

食方面， 有关专家提醒， 家长也
应在假期结束前为孩子准备清淡
且营养均衡的餐单。

新高三生将迎来人生中关键
的一次拼搏。 作为一名新高三
生， 要尽快使自己转到高三的临
战状态。 面临高考， 其实端正心
态， 放松心情更重要。 有位老师
举了一个例子， 在他教过的学生
里， 有的进入高三时成绩并不
好， 但经过心态调整， 加上学习
方法的改进， 成绩突飞猛进的大
有人在。 在开学前一定要把心态
放端正， 只要有毅力再加上正确
的学习方法， 完全可以考上理想
的大学。 在每次摸底考试后， 学
生要好好反思， 总结教训。 家长
也要多给学生鼓励和帮助， 不要
把压力加在学生身上， 要多和孩
子沟通， 不要过分注重名次和分
数。 张正修

漫长的暑假生活即
将结束， 看着儿子依旧
无拘无束， 一副散漫的
样子， 我不觉有些忧虑：
面对即将到来的新学期，
儿子能在短时间内适应
开学后的学习生活吗？
会不会和去年一样患上
“开学综合征”？ 记得去
年暑期开学之初， 儿子
晚上睡不着， 早晨起不
来， 上课注意力不集中，
即便是课间操， 他也表
现得有气无力， 为此，
让我伤透了脑筋。

为了不让“悲剧 ”
重演， 今年开学前一周，
我准备先给儿子上一堂
“收心课”， 具体从五个
方面入手：

一是调整孩子的作
息时间， 与他上学时的
时间保持一致。 比如不
再让他晚上长时间看电
视、 玩游戏等， 让他从
无拘无束的假期生活中
走出来， 使其尽快适应
新学期的学习生活；

二是引导孩子制定
一个新学期的学习计划。
计划就是目标， 有目标，
才会有方向， 有方向，
才不至于开学后“走偏
路”。 这个计划最好让孩
子自己制定， 孩子的
“地盘” 还得孩子自己
“做主”， 根据孩子的实
际情况， 家长适时引导
一下即可， 这样孩子开

学后就会全心投入到实
现“计划” 的学习中去；

三是尽量不再安排
孩子的“户外活动”。 比
如走亲戚、 外地旅游或
一些娱乐活动， 让他的
心早日“静” 下来， 以
免开学后还沉浸在那些
活动中， 如果实在避免
不了， 也应当缩短“户
外活动” 的时间；

四是督促孩子搞好
复习， 在检查暑假作业
的同时， 回顾一下上学
期的知识。 另外还需要
引导孩子阅读一些与学
习相关的书籍， 使其早
日进入到“学习” 的氛
围中去；

五是注意孩子饮食，
一日三餐进行科学合理
地安排， 对孩子的身体
以及新学期的学习非常
重要。 比如假期里孩子
有时晚上玩得晚了， 第
二天就会什么时候起床
什么时候吃饭， 这个习
惯一定要改， 不然开学
后会极大影响孩子的精
神状态。

以上五个方面在实
施的过程中， 如有什么
地方不妥或遗漏， 我会
及时地改正或补充， 以
便让这堂“收心课” 上
得更加精彩和完美！
湖北省枣阳市琚湾一中

李爱华

暑期结束， 孩子就要升学了。 书包是孩子
每天上学必背的行囊。 选个好的书包， 既可减
轻孩子的负担， 也为孩子的健康成长提供保
障。 父母帮孩子选择书包的时候应该以设计和
物料为首要的考虑条件， 款式和牌子只属其
次。

●质料要轻 由于学生已经要携带大量的
书本和物品回校， 所以为避免学生的负荷增
加， 书包应该尽量选择轻身的质料， 例如可以
选择用尼龙或 PVC 胶造的背囊。 此外， 应该
避免书包有太多金属扣或金属拉链， 因为过多
金属配件除了会增加书包的重量外， 还有可能
对腰背造成伤害。

●肩带要阔宽 肩带应该宽阔， 有助于减
低书包对肩膊所造成的压力， 并可以平均分散
书包的重量； 而备有软垫的肩带则可以减轻书
包对斜方肌所造成的劳损， 假如肩带过幼， 斜
方肌便会较易感到疲劳。

●备有腰带 使用腰带可以令书包更贴近
背部， 将书包的重量平均地卸在腰骨和盘骨上
面。 而且腰带可以将书包固定在腰部， 防止书
包摇摆不定， 减低脊骨和肩膊所承受的压力。

●背部软垫有坑纹 由于书包必须紧贴背
部， 所以背囊的背部应该备有软垫， 而且软垫
应该有坑纹帮助散热， 令小朋友不会“汗流浃
背”。

●书包配有固定束带 书包内置的束带可
以令书本更加贴近背部， 防止书包向外倾侧，
令重心下降导致脊骨受伤。 此外， 书包的内格
亦有类似的作用， 可以固定杂物， 如水樽、 笔
袋等。 这样， 孩子的脊骨便可以经常保持挺直
了。 王若愚
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