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孩子们很少喝咖啡的一个原

因可能是人们普遍认为含咖啡因

的饮料会阻碍孩子正常发育，但迄

今没有相关证据表明咖啡或咖啡

因阻碍儿童成长发育。

一杯淡咖啡可能没什么大不

了，一些家长可能看到孩子们食用

咖啡味食物带来的益处，但他们不

会让孩子们喝浓咖啡，但实际上，

孩子们是否饮用甜饮料更关键，过

量摄入糖分会导致孩子有过度肥

胖的风险。

咖啡是否健康，取决于咖啡浓

度的高低。人体摄入过多咖啡因

会增加焦虑、血压增高，胃酸反流，

还会影响睡眠质量。当然，咖啡中的咖啡

因成分也会导致成年人出现这些问题，但

是儿童身体较小，所以相同数量的咖啡因

会对他们产生更明显的影响，所以孩子应

该避免喝浓咖啡。

（王超）

根据中国疾病监测系统的数据显

示，跌倒已经成为65岁以上老人伤害死

亡的首位原因。根据测算，在我国平均

每年约有4000万老年人发生意外跌倒，

其中约一半发生在家中。

而随着年龄的增长，老人生理机能

逐步变差，摔倒风险逐年增加。那么，

老人为什么易跌倒？老人跌倒会造成

什么样的影响？如何才能更好的预防

老人跌倒？

老人为什么易跌倒？
除了中风、心梗等突发疾病造成的

跌倒外，老人跌倒主要是因为一些日常

情况，走路崴了一下、蹲下没有扶住、站

起来没站稳……

岁数大了之后的麻烦，很多都和肌

肉减少、骨质疏松有关系。

一方面，肌肉减少会增加反复跌倒

的风险。一般来说，35岁左右我们的肌

肉开始流失，并且以每年 1%～2%的速

度下降，50岁以后进入加速阶段，75岁

后，下降速度会达到顶峰。

另一方面，骨质疏松让每一次跌倒

都成为隐患。骨质疏松是老人最常见

的骨骼疾病，50岁后，5个人中就有1个

是骨质疏松。如果骨质疏松，日常简单

的活动和姿势都可能引起骨折，更别说

万一跌倒。

老人跌倒会造成什么样的影响？
在老人跌倒后，最常见的就是髋部

骨折，同时也是最凶险的。

国内外医学文献显示，老人髋部骨

折若不进行手术，1年内的死亡率最高

达50%，最低也有20%。这一死亡率，比

很多癌症还要高。

实际上，骨折并不是死亡原因，可

怕的是骨折后的长期卧床，因为无法活

动，老人的身体状况会一点点变差：吃

喝拉撒全都要在床上解决，肌肉萎缩，

快速消瘦、衰老；身体溃烂、流脓，动一

下就钻心地疼；便秘、尿路感染；肺炎导

致呼吸困难和高烧，意识不清……

注意两方面预防老人摔倒
要预防老人的跌倒，首先要找出老

人生活区的隐患。有些看起来无伤大

雅的不便，对老人来说都可能隐藏着致

命的风险。家有老人的话，我们可能要

对家庭环境进行一次大检查，找出隐患

并修复。

其次老人的营养要跟上，补充蛋白

质、钙与维生素，对肌肉生长与预防骨

质疏松非常重要。

中国居民膳食营养素参考摄入量

(2016) 建议：50岁以上人群，每天钙摄

入量为 1000 毫克，每天要吃 70～84 克

蛋白质。

（王士博）

近日，甘肃白银，黄河石林山地马

拉松百公里越野赛遭遇极端天气，受

极端天气影响，参赛人员出现身体不

适、陷入极限失温的威胁中。失温到

底是什么？如果有人面临失温，我们

该如何应对？

失温是指人体热量流失大于热量

补给，从而造成人体核心区（主要指大

脑和躯干内的心、肺等维持生命的主

要器官）温度降低，并产生一系列寒

颤、迷茫、心肺功能衰竭等症状，甚至

最终造成死亡的病症。

失温跟冻伤、冻死是有区别的。

因为高强度运动、大量散热、能量补充

不及时、保温措施不够而导致的体温

短时间内急剧下降。最终因为核心温

度无法维持生命循环而衰竭死亡。

人类失温了该怎么做呢？在野外

发现失温者首先是给他保暖，提供衣

物或搭帐篷避风，因为风会带走大量

体温，造成进一步失温。如果发现他

血液循环也出现了问题，可以给他输

液。 （张双虎）

模仿是孩子的天性，从牙牙学语到

蹒跚学步再到活力满满，无不是模仿，所

以模仿是孩子从认知世界到了解世界再

到走上世界的一个过程，小学阶段应该

给孩子们尽可能多的模仿机会，促进孩

子主动思考的同时也协助孩子快速成

长，童话剧课程的开展就很好地解决了

孩子们的模仿需求。

一、从一个爱举手的孩子受到的启发
一名一年级的小男生，入学不久，上

课非常不安宁，摇桌子、丢纸屑……但

是，老师提问他特爱举手。时间一长，班

主任发现只要点了他回答问题，这一节

课他就会安静地听，否则就会吵。班主

任把这个信息告诉了所有的任课教师，

课堂就安静多了，他不再影响其他孩子

上课了。在我与这位班主任老师的一次

交流时，她说的这件事情让我很受启发，

马上联系孩子妈妈，了解孩子在家的一

些情况。妈妈说，孩子智商没有问题，但

是爱表现自己。

要如何给孩子展现自我的机会？童

话剧课程是一个很好的选择，孩子们从

阅读童话剧到走进童话剧、表演童话剧，

最后还导演一场童话剧，可以全方位满

足孩子们的需求，更能促进孩子们阅读

水平的提升，何乐而不为！

二、走进童话剧书本
这是一件说干就干的事，我召开了年

级组会议，明确分工和职责，每个年级根

据孩子们自身的特点确定书名，购买书籍

后开始安排自主阅读。第一轮安排每位

孩子回家自读，没有老师的监管，这轮阅

读可能有些走马观花、囫囵吞枣，但是没

有关系，老师会对第一轮的阅读进行简单

的交流活动，认真阅读了的孩子会分享精

彩的部分，以唤醒或者是促进那些没有认

真阅读的孩子；接下来的第二轮阅读为细

读，老师布置阅读任务，孩子们带着问题

去读，读完后班级召开交流会、写心得，老

师再根据交流讨论的情况进行点评，并对

发言好的孩子颁发“童话剧阅读之星”证

书；接下来就是第三轮精读，每位孩子进

入角色读，老师会根据孩子的情况和童话

剧的内容，为每个学生选择童话剧中的一

个角色，要求边读边模仿剧中的角色进行

表演，并把自己的对话背诵下来，根据场

景，带有情感地与同学对话表演，到了这

个时候，孩子们基本上对这个童话剧就有

了很深的理解和认识。

三、表演一场童话剧
1.表演前的排练

孩子们进入各自的童话剧角色后，

接下来就是展演前的排练和合演。班主

任老师会根据角色内容和分工要求进行

排练，再请音乐老师配合编排并加入音

乐部分，请美术老师设计并制作场景道

具、安排学生的服装，请信息技术老师制

作背景图片及动漫。

2.表演前的彩排

舞台表演是一项紧凑而系统的工

作，老师带领孩子们进行分工安排，主

持、音响、音乐的拷贝、道具的搬运、化妆

的安排、现场的指挥、海报的制作、观众

席的安排等等，老师都和孩子们一同商

量探讨，孩子们能解决的问题全部自己

解决，不能解决的问题老师同孩子们一

起想办法解决。这个过程主要是锻炼孩

子们处理事情的能力，明白舞台表演前

需要做哪些准备，就连大家喝水、站位的

小问题，都要求孩子们自己思考，确保童

话剧的顺利表演。

3.表演一场童话剧

正式的表演日到了，所有的导引牌

粘贴到位，礼仪到位，接待安排的人员到

位，现场指挥和调度负责全面指导，班主

任和其他的科任老师全部在下面当观众

欣赏，孩子们自己管理好自己的表演工

作。表演结束后，班主任老师和家长代

表上台对活动进行点评。

四、从童话剧中成长
1.通过童话剧的阅读和表演，培养

同学间的感情和相互沟通的能力，搭建

起他们之间的友谊桥梁。

2.通过童话剧培养孩子良好的个性

品质，遇到问题不急不躁，想办法解决，

学会克服困难和理解同伴。

3.童话剧让孩子放飞艺术的梦想，

当孩子沉浸在一个充满童话、艺术气息

的环境中时，更能激发他们对艺术创造

的灵感和对阅读的认可。

4.童话剧能培养孩子的创造力和表

现力。

（本文系湖南省规划课题《童话剧课

程的开发与实施研究》成果，编号：

XTK17CZXX105）
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失温到底是什么

巧克力是一种受人喜爱的

食品，但有时会产生令人不快的

味道或气味，这是为什么呢？

这是因为巧克力的原材料在

作祟。巧克力是由可可豆经过正

确的发酵后制成，发酵时会有一

股甜美的花香。但如果发酵过程

出错，或者储存条件不太好，微生

物在上面生长，它们就会散发出

令人不快的气味。如果这些咖啡

豆进入生产过程，制成的巧克力

就会散发出难闻的气味，最终导

致消费者投诉和召回。

有研究人员称，产生异味可

能导致巧克力变质，并无法食

用。巧克力是非常脆弱、娇贵的产品，

储存条件很讲究，除了避免阳光照射、

发霉外，储存的地方不应有怪味，最重

要的是温湿度的控制。 （王方）
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小学生从童话剧课程中模仿成长
长沙市开福区清水塘第三小学 谢益林

当你坐在飞机上的时候，你可能会思考这样一个问题，为什么飞

机上的窗户总是圆的呢？

首先，飞机上的窗户并不总是圆形的。早期的飞机使用的是跟人

们家里房子一样的矩形窗口。但随着时间的推移，人们发现为了保证

飞行方面的性能不受影响，经过加压之后的机舱必须是椭圆形的。

最重要的一点是，压力会积压在矩形窗户的四个锋利尖锐的角

上，这有可能最终导致玻璃破碎以及机体受损。而如果窗户是椭圆形

的，压力的分布就会更加平衡。 （魏承瑶）


