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闲暇教育
破解家庭教育的焦虑困局

什么是闲暇教育？ 简单来说，
就是教会孩子如何玩得健康、 闲
得充实——在自主支配的时间里，
获得身心的休整与精神的滋养。

A 同学上初二， 妈妈常常抱
怨： 孩子成绩止步不前， 还总与
家人顶嘴， 自己周末风雨无阻陪
孩子上补习班， 换来的却是孩子
一句 “烦死了”。 当被问及 “多久
没和孩子好好玩过”， 她的错愕道
出了许多家庭的通病———将闲暇
等同于课堂教育的延伸， 忽略了
孩子的身心需求。

中国青少年研究中心的调查
数据表明： 常与父母聊天、 运动、
共同娱乐的孩子， 心理健康水平
远高于闲暇被补习填满的孩子 。
家庭教育不是拼时间长度， 而是
拓生命厚度。 闲暇时光不是学业
的延伸， 而是孩子身心休整、 亲
子情感联结的窗口 。 唯有跳出
“补课执念”， 让闲暇教育回归生
活本质， 才能破解焦虑困局。

户外赋能
让闲暇时光滋养身心活力

“健康第一 ” ， 首在身体健
康。 走进户外、 拥抱运动， 正是
闲暇教育滋养孩子身心的最佳方
式。 运动不仅能锻炼体魄， 更能
通过生理与心理的双重调节， 为
成长注入能量。

B 同学曾因精力旺盛、 专注

力不足成为学习难题， 爸爸则用
每周六清晨的亲子跑步， 从最初
抵触， 到后来轻松完成 5 公里 ，
B 同学的耐力提升了， 课堂专注
力也明显改善。 这是因为运动分
泌的多巴胺、 血清素， 是天然的
情绪调节剂， 能帮助孩子释放压
力， 为后续学习储备充沛精力。

户外闲暇教育， 无需刻意追
求专业运动形式。 江边散步、 公
园骑车、 小区打球， 皆是不错的
选择， 关键在于亲子同行， 让孩
子感受到父母是并肩的队友， 而
非监督学习的 “监工”。 这份身心
的双重滋养， 是任何培训班都无
法替代的。

烟火成长
让闲暇时光培育生活能力

闲暇教育的本质是生活教育，
而充满烟火气的厨房， 正是孩子
习得生活能力、 感知家庭温暖的
最佳课堂。

父母的离异让 C 同学将家形
容为 “冷冰冰的旅店”， 爸爸意识
到后， 调整工作节奏， 并设立了
“父子厨房日”， 闲暇时光有了温暖
的烟火气， 一起买菜， 一起研究菜
谱。 半年后， C 同学在随笔中写下
“厨房的油烟是幸福的眼泪”。 这份
转变， 正是源于厨房时光的陪伴与
参与。 当孩子触摸食材、 收拾厨
房、 品尝自己参与制作的饭菜， 那
份 “我能行” 的成就感， 会成为滋
养内心的温暖力量。

厨房教育要贴合孩子年龄特

点， 如低年级可负责洗菜、 摆碗
筷， 高年级可尝试简单炒菜。 哪
怕孩子做得不够完美， 真诚的赞
美远比结果重要。

餐桌交心
让闲暇时光搭建心灵桥梁

“健康第一 ” 既包含身体健
康 ， 更涵盖心理健康 。 闲暇时
光， 是开展亲子心理沟通、 呵护
孩子心理健康的黄金契机。 一张
温馨的餐桌， 一场抛开功利的畅
谈， 便能让孩子感受到被理解 、
被接纳。

曾是 “闷葫芦” 的 D 同学，
从不肯主动分享内心想法， 而餐
桌上的 “周末心情罐” 让闲暇时
光有了别样的意义。 每周六晚餐，
全家人写下开心事投入罐中， 轮
流朗读、 猜测作者， 简单的仪式
让 D 同学在半年后写下了 “考 85
分妈妈没骂我， 还做了红烧肉 ”
的小美好， 也慢慢打开了话匣子。
这正是心理健康教育的关键： 无
需正襟危坐的谈心， 只需一个安
全、 放松的氛围， 孩子便会主动
敞开心扉。

餐桌前的闲暇畅谈， 核心是
抛开分数执念。 放下手机、 关掉
电视， 不问 “作业写完没”， 只聊
“这周有什么开心事”， 让孩子感
受到父母的关心不止于学业， 更
在于他的情绪与感受。 这份纯粹
的陪伴与理解， 会成为孩子内心
最坚实的支撑。

长沙市南雅中学教师 刘新新

����� “医生 ， 眼镜度数能配低一点
吗？ 我怕孩子戴上眼镜后就摘不下
来了” “长期戴近视眼镜， 度数会
不会越来越高啊？” 相信很多家长都
有过这样的担忧 。 事实并非如此 ，
下面我们就来聊聊青少年近视配镜
常见的三大误区。

配镜三大常见误区
误区一 长期戴眼镜会加剧近视

度数
有些家长担心孩子眼镜一旦戴

上眼镜就摘不下来了， 更担心长期
戴近视眼镜， 度数会越来越高。 事
实恰恰相反， 只有及时佩戴合适的
眼镜， 加上后续的科学用眼、 定期
复诊， 近视度数才能得到有效控制。

误区二 眼镜度数越低越好
近视眼镜度数的选择是根据眼

球的屈光状态来确定的， 并不是越
低越好。 度数过低的眼镜不能改变
眼轴长度 ， 也不能阻止近视进展 。
只有合适的近视眼镜度数， 才能让
光线聚焦在视网膜上， 看清楚远处
物体， 不会加剧眼睛疲劳， 控制近
视进展。

误区三 单眼近视不需要戴眼镜
有些人认为单眼近视并不影响

视物， 一只眼睛看远， 一只眼睛看
近， 不需要戴眼镜。 而实际上， 视
力正常的一侧为了看清楚远处的物
体， 往往需要加强调节力度， 会增
加眼疲劳的风险。 此时要做的是及
时佩戴眼镜平衡双眼视力， 避免两
只眼睛的视力差距进一步拉大。

专业验光是第一道防线
给孩子配镜绝不能随便测测度

数就完事。 青少年的眼睛调节能力
强， 容易出现 “假性近视”， 如果验
光不专业， 很可能误判病情。

对于 14 岁以下的孩子， 验光前
必须先用药物麻痹睫状肌， 使其暂
时失去调节功能。 这样做的目的是
排除假性近视的干扰， 精准、 真实
地测出真性近视、 远视或散光度数。
此外， 医生还会结合孩子的眼部发
育情况， 综合评估视力、 屈光状态、
眼轴长度等多项指标， 并不只是依
赖电脑验光数据。 只有这样， 才能
配出最适合孩子的眼镜， 既保证清
晰视野， 又不会出现过度矫正或矫
正不足的问题。

选择医学验光配镜机构
很多家长孩子认为线上配镜更

便宜， 便采用 “线下测度数+线上配
镜” 的模式。 但一副科学、 合适的
眼镜不仅与镜片度数有关， 还需参
考镜片与眼镜的距离、 镜架、 眼睛
轴位、 瞳距等各项翔实准确的数据，
以及镜架与脸型是否适配等因素 。
因此， 家长在选择配镜渠道时， 一
定要优先考虑具备专业验光资质 、
有眼科医师的机构。 如果执意选择
线上配镜， 应将线下检测的详细数
据， 仔细询问客服镜片、 镜框信息，
收到眼镜后戴上走一走， 如果感觉
头晕， 看东西变形， 立即联系客服
重做。

湖南中医药大学 张冀东 雷婷

������不少家长发现， 孩子白天一
身汗， 晚上睡觉像个小火炉， 一
头汗把枕头都 “腌入味” 了！ 先
别急着把它归为体虚， 这大多是
正常的生理性多汗。 孩子新陈代
谢旺盛 ， 刚睡着时 ， 身体还在
“加班” 处理白天储存的热量， 头
和脖子就成了主要的散热口。

生理性多汗多出现在入睡后
1~2 小时， 特点是仅限头颈背部，
孩子精神食欲都很好。 对于生理

性多汗 ， 做好家庭护理就可以
了 ———保 持 卧 室 凉 爽 （ 22℃ ~
26℃）； 穿盖适宜并选纯棉衣物，
出汗后及时擦干换衣； 保证白天
饮水量 、 遵医嘱补充维生素 D；
避免晚餐过饱或过油、 睡前减少
兴奋活动。

但某些出汗可能是疾病信号，
家长需警惕 ： 1） 多汗伴随着夜
啼 、 枕秃 ， 严重时有骨骼改变 ，
提示维生素 D 缺乏性佝偻病； 2）

夜间出汗湿透衣被， 并伴有长期
低热 、 咳嗽 、 消瘦 ， 提示结核 ；
3） 吃奶、 睡觉时突发大汗， 伴呼
吸急促、 口唇发紫， 提示心脏疾
病； 4） 夜间打鼾、 呼吸暂停， 惊
醒时大汗淋漓， 提示睡眠呼吸暂
停； 5） 多汗、 怕热、 心跳快、 易
怒、 消瘦， 提示内分泌疾病， 如
甲亢。

上海交通大学附属仁济医院
神经内科 吴恒趋

戴眼镜会加剧近视？
不会！ 近视配镜避开 3个误区

孩子睡觉一头汗，是不是体虚？

迎来“超短学期”
如何安排孩子的闲暇时光？

教育部明确提出“健康第一”
�������全国各地中小学都已开学，
不少人发现， 今年春季学期是一
个“超短学期”。 以长沙为例， 3
月 5 日开学， 7 月 11 日放假， 除
去周末、 清明、 五一、 端午等假
期， 上课时间不足 90 天， 有的
省份甚至不足 80 天， 这意味着
孩子拥有了更多居家闲暇时光。
如何安排闲暇时光才更有意义
呢？ 教育部今年年初明确提出
“健康第一” 的教育理念， 为家
庭教育指明了方向。


