
科学导报讯 8月 2日，太原市杏花岭区

虹桥小学教育集团的“红领巾”们迎来了一场

特殊的暑期实践课。三（2）中队的少先队员们

佩戴着鲜艳的红领巾，走进山西国民师范旧

址革命活动纪念馆，在这座被誉为“山西革命

摇篮”的红色教育基地，开启了一场生动的革

命传统教育之旅。孩子们用稚嫩却坚定的脚

步丈量革命先辈的奋斗足迹，让红色的种子

在心中生根发芽。

山西国民师范旧址革命活动纪念馆坐落

于太原市五一路，前身为创建于 1919年的山

西省立国民师范学校。这座具有重要历史意

义的建筑群，不仅是山西近代师范教育的发

祥地，更是中国共产党在山西早期革命活动

的重要策源地，曾为山西抗战培养了大批骨

干力量。

走进纪念馆，古朴的灰砖建筑、厚重的历

史氛围，让队员们仿佛穿越时空，回到了那个

激情燃烧的革命年代。在讲解员的带领下，队

员们依次参观了“育才学府 革命摇篮”、“抗

日烽火 救亡先锋”等主题展厅。一件件珍贵

文物、一幅幅历史照片、一幕幕场景复原，生

动再现了山西国民师范从普通学堂发展为革

命摇篮的光辉历程。

在互动体验区，队员们兴致勃勃地尝试

操作老式电报机，体验革命年代通讯工作

的艰辛；在红色书屋，大家围坐在一起，认

真聆听《山西抗战故事》中的英雄事迹，被

革命先辈坚定的理想信念和崇高的爱国精

神深深打动。

“通过这次参观，我更加懂得了今天的幸

福生活来之不易。”队员王小明在活动结束后

感慨地说。中队长李红表示：“我们要牢记革

命先辈的奋斗精神，好好学习，争做新时代的

好少年！”

此次红色研学活动，不仅让队员们深入

了解山西革命历史，更在他们心中播下了爱

国报国的种子。相信这份红色记忆必将激励

着队员们继承革命传统，赓续红色血脉，在新

时代的征程上奋勇前行。

（郗艳）
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本期话题

让健康习惯为孩子成长赋能
夏日成长季———

策划 刘田茵

科学导报讯 五秩春秋情未改，同窗重聚

暖意浓。8月 5日，寿阳一中校园迎来了特殊

的客人———高五班的校友们。他们从全国各

地，怀着对母校的深切眷恋和对同窗的深情厚

谊，齐聚一堂，追忆求学岁月，共叙同窗情谊，

感受母校发展新貌。

该校党委书记史黎云、校长李建军代表学

校全体师生向老校友们致以最诚挚的欢迎。史

书记和李校长向老校友们介绍了学校近年来

在办学规模、师资力量、教学改革、人才培养、

校园建设等方面取得的显著成就和未来发展

蓝图。他们衷心感谢老校友们长期以来对母校

的关心与支持，并表示校友是学校最宝贵的财

富和最坚实的后盾。

校友代表表达了对母校精心培养的感激

之情。他们深情回忆起当年在寿阳一中求学时

的点滴，感慨时光飞逝，更为母校日新月异的

发展和取得的辉煌成就感到由衷的自豪。大家

畅所欲言，分享各自的人生经历和感悟，现场

气氛温馨而热烈。

座谈会后，在校领导的陪同下，老校友们

兴致勃勃地参观了焕然一新的校园。他们漫步

于现代化的教学楼、设施先进的实验室、藏书

丰富的图书馆、标准化的运动场以及充满文化

气息的校园景观之间。看到校园如今焕发出的

勃勃生机与崭新气象，校友们频频驻足，发出

由衷赞叹。

“变化太大了！处处都是现代化的气息，但

那份严谨治学的精神似乎一点没变。”一位老

校友感慨道。他们一边参观，一边与陪同的校

领导、老师交流，了解学校当前的教学理念和

育人成果。

活动尾声，校友们向母校赠送了锦旗，表

达对母校的感恩与祝福。大家共同合影留念，

将这珍贵而难忘的时刻永久定格。

（黄晶）

寿阳县第一中学

热情迎接高五班校友“回家”

太原市杏花岭区
虹桥小学三（2）中队学子

赴山西国民师范旧址接受红色教育

当蝉鸣取代了上课铃声，当书包暂时被运动背

包替代，暑假便以最热烈的姿态拥抱每一个孩子。

这段从课业压力中解放出来的时光，恰似一块等待

耕耘的沃土，蕴藏着养成健康生活习惯、提升身体

机能的无限可能。如何让这个夏天真正成为孩子成

长的养分？答案或许藏在“留白”的智慧里，藏在

家长以身作则的身影中，藏在那些奔跑、跳跃、欢

笑的日常瞬间里。

读懂“留白”：
给成长留一片自由呼吸的空间

教育学家苏霍姆林斯基曾说：“没有空闲时

间，就没有童年。”暑假的珍贵，正在于它打破了

课堂的固定节奏，为孩子留出了可以自由支配的

“空白时间”这种“留白”不是放任自流的懈怠，

而是给成长松绑的智慧———就像画家不会让色彩填

满整个画布，好的假期规划也需要给孩子留一片可

以自主探索的天地。

许多家长习惯用“计划表”填满孩子的假期：

上午奥数班，下午英语课，傍晚钢琴练习，周末还

要赶场比赛……看似充实的安排，实则剥夺了孩子

自主成长的机会。一位五年级学生在日记里写道：

“我最怕暑假，因为妈妈的计划表比上学还满，我

连看蚂蚁搬家的时间都没有。”这种被过度安排的

童年，往往让孩子失去对生活的热情，更谈不上养

成健康的习惯。

“留白”的真谛，是把握“张弛有度”的节奏。

科学的假期规划应当像一首和谐的乐曲，既有规律

的节奏，也有自由的变奏。比如可以约定每天固定

1-2小时用于作业或兴趣班，其余时间让孩子自主安

排；可以每周设定2-3天“家庭活动日”，全家一起

运动、出游或参与公益，剩下的日子留给孩子与同

伴玩耍；可以允许孩子有“无所事事”的时刻，因

为那些看似虚度的时光，恰恰是想象力和创造力萌

发的土壤。

给身体“留白”是健康习惯的起点。当孩子有

了自主时间，他们会本能地选择奔跑、攀爬、追

逐———这些与生俱来的运动欲望，正是身体发育的

原始动力。研究表明，自由玩耍的孩子往往比参加

结构化训练的孩子更热爱运动，因为前者是出于内

心的渴望，后者则可能源于外界的压力。家长要做

的，不是强迫孩子完成“每天跑步3圈”的任务，

而是创造条件让他们释放天性：在小区草坪上踢一

场野球，在公园长椅上和同伴玩“抓人”游戏，甚

至只是在雨天踩踩水洼———这些充满童趣的瞬间，

正是健康习惯的萌芽。

给心灵“留白”，能让运动更有温度。健康的

生活习惯从来不止于身体的活动，更包含心灵的舒

展。当孩子可以自主决定“今天想玩什么”，他们

会在运动中体验到纯粹的快乐：赢了一场自行车比

赛的成就感，学会游泳时的兴奋，和爸爸打球时的

亲密互动……这些积极的情绪记忆，会让“运动”

与“快乐”紧密相连，从而内化为持久的习惯。相

反，当运动变成必须完成的任务，孩子感受到的可

能是压力和抵触，很难真正爱上运动。

读懂“留白”的家长，会成为孩子的“成长伙

伴”而非“管理者”。他们会问“你今天想做什

么”，而不是说“你必须做什么”；他们会在孩子想

尝试轮滑时递上护具，而不是因为怕受伤而禁止；

他们会欣赏孩子在运动中展现的勇气，而不是只关

注“跑了多快”“跳了多高”。这种尊重与信任，

能让孩子在自由中学会自律，在探索中爱上健康的

生活。

运动赋能：
让身体在阳光里绽放活力

暑假的阳光、蝉鸣、微风，仿佛都是为运动而

生的背景。对于正在生长发育的孩子来说，这段时

间的体育锻炼不仅能增强体质，更能塑造性格、提

升能力———奔跑时的爆发力，游泳时的耐力，团队

游戏中的协作力，这些都是课本无法给予的成长礼

物。如何让运动真正融入假期生活？关键是找到孩

子喜欢的方式，让锻炼变成“期待的事”而非“不

得不做的事”。

把运动融入生活，让健康成为日常。不必刻意

追求“专业训练”，生活中的许多场景都能成为运动

的契机：早上一起去菜市场，提前一站下车走路；

傍晚在小区散步时玩“单脚跳比赛”；周末全家去公

园，爸爸陪孩子玩飞盘，妈妈在旁边练瑜伽；甚至

做家务也是很好的运动———擦窗户能活动肩臂，整

理房间能锻炼协调性。这些碎片化的运动看似微不

足道，长期坚持却能显著提升孩子的体能，更重要

的是，能让他们意识到：健康不是刻意为之的任务，

而是生活本来的样子。

把握“适度原则”，让运动充满愉悦。暑假天气

炎热，孩子新陈代谢快，过度运动容易疲劳甚至受

伤。科学的做法是“量体裁衣”：低年级孩子每次运

动20-30分钟即可，以游戏为主；中高年级可以延

长到40-60分钟，适当增加强度；每天运动时间最好

避开正午高温，选择清晨或傍晚；运动后及时补充

水分，避免剧烈运动后立即吹空调。一位儿科医生

提醒：“判断运动是否适量的简单标准，是看孩子

运动后是否还想继续玩。如果他气喘吁吁却眼神发

亮，说明强度刚好；如果他说‘太累了不想动’，可

能就过量了。”

用“成就感”点燃持续运动的热情。孩子在运

动中获得的每一点进步，都值得被看见：第一次学

会跳绳连续跳10个，第一次骑自行车不用辅助轮，

第一次跑完1公里……这些看似微小的突破，都是自

信心的重要来源。家长可以用“成长记录”的方式

强化这种成就感：拍一段孩子运动的视频，画一张

“进步图表”，甚至只是真诚地说一句“你今天比昨

天跳得更远了”。这种积极的反馈，会让孩子把“运

动”和“成功”联系起来，从而更愿意坚持。

以身作则：
家长的身影是最好的教材

教育家福禄贝尔说：“父母是孩子的第一任老

师，他们的言行是孩子最直接的教材。”在培养健康

习惯这件事上，家长的示范作用远比说教更有力量。

如果爸爸下班回家就躺在沙发上刷手机，却要求孩

子去跑步；如果妈妈一边抱怨“又胖了”一边吃零

食，却禁止孩子吃甜食———这样的教育注定难以奏

效。孩子是天生的模仿家，他们会在不经意间复制

父母的生活态度，而暑假里密集的相处时间，让这

种影响更加显著。

做“爱运动的父母”，让家庭充满活力。当家长

把运动视为生活的一部分，孩子自然会耳濡目染。

清晨，爸爸可以说：“要不要跟我一起去公园打太

极？”傍晚，妈妈可以提议：“我们比赛谁先走到小

区门口吧？”周末，全家可以商量：“这周去爬山还

是去游泳？”这些日常对话传递的信息是：运动是快

乐的，是家庭生活的一部分。一位初中生说：“我

爸爸每天早上都去跑步，我小时候觉得他很厉害，

现在我也跟着他跑，我们还会比谁跑得快———这是

我们父子间的秘密游戏。”这种在陪伴中形成的运动

习惯，往往能持续一生。

做“会休息的父母”，传递健康的生活态度。健

康的生活习惯不仅包括运动，还包括规律作息、合

理饮食、懂得放松。暑假里，家长如果熬夜刷剧、

暴饮暴食，孩子也容易跟着打乱生物钟；反之，如

果家长坚持早睡早起，三餐规律，即使不刻意要求，

孩子也会自然模仿。一位妈妈分享经验：“我家暑

假从不睡懒觉，每天早上7点全家一起吃早餐，然后

各做各的事———我练瑜伽，孩子读课外书，爸爸处

理工作。中午会午休半小时，傍晚全家一起去散步。

孩子从没觉得这是‘规定’，因为我们一直这样做。”

这种自然的生活节奏，比任何“时间表”都更有说

服力。

做“懂陪伴的父母”，让运动充满情感温度。对

孩子来说，运动的快乐不仅来自于活动本身，更来

自于与家人共度的时光。爸爸教孩子骑自行车时扶

着后座的手，妈妈和孩子跳绳时同步的节奏，全家

爬山时互相递水的瞬间———这些充满爱的细节，会

让“运动”成为“被爱”的代名词。一位孩子在作

文里写道：“我最喜欢暑假和爸爸去钓鱼，虽然我

总是钓不到，但爸爸会教我怎么甩竿，给我讲他小

时候的故事。风吹过水面的时候，我觉得特别开

心。”这种在运动中建立的情感联结，远比“锻炼了

身体”更有价值。

夏日长卷：

让健康习惯成为成长的底色
暑假就像一幅长长的画卷，孩子用自己的脚步、

笑声、探索为它添上色彩。当我们放下“必须有所

成就”的焦虑，用“留白”的智慧给予空间，用

“运动”的活力强健身体，用“陪伴”的温度滋养心

灵，健康的生活习惯便会像夏日的藤蔓，悄无声息

地生长，最终成为孩子成长的底色。

教育的终极目标，不是培养完美的孩子，而是

帮助他们成为“健康的普通人”———有能力照顾自

己的身体，有勇气面对生活的起伏，有温度关爱身

边的人。而暑假，正是实现这个目标的绝佳契机。

让我们带着“留白”的智慧，带着以身作则的真诚，

陪伴孩子在阳光下奔跑，在微风中欢笑，让健康的

习惯，成为他们送给自己最珍贵的成长礼物。这或

许就是暑假最美的意义：不急于求成，只静静生长，

在看似平淡的日常里，藏着最动人的成长。

该图由 生成
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