
JING SHEN WEN MING BAO
未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人未成年人
思想道德建设专刊 版6

由于爷爷奶奶的过分宠爱，
女儿从小养成了唯我独尊、娇气
十足的坏习性，心里只有自己，没
有别人。一次，母亲的好姐妹带着
她的孙子到我家玩，女儿不让小
朋友玩她的玩具，弄得人家很不
自在。我忍不住批评了女儿几句，
女儿一下子哭了起来，母亲的好
姐妹只好赶紧带着孙子离开了
我家。

为了改变女儿的这种不良习

惯，培养她愿意与人分享、助人为
乐的思想，从女儿上小学二年级
起，我每年暑假都带她去乡下，鼓
励她和农村孩子交朋友。

有一次，我带女儿去父亲当
年插队的苏北农村看父亲下放时
的老房东。在我和老房东刘大娘
寒喧的时候，刘大娘的孙女正好
从田间割猪草回来。我听到女儿
和刘大娘的孙女搭上了话，女儿
问：“你这么小怎么就下田劳动？”

小女孩说：“父母都在外打工，家
里劳力少啊。”女儿又问：“你有
几个书包呀？”小女孩说：“一
个。”女儿说：“你才一个书包啊，
你的书包是在哪儿买的？”小女
孩说：“不是买的，是奶奶用零头
花布缝的，之前破了两个洞，奶奶
都补好了。”女儿沉默了……

在回家的汽车上，女儿悄悄
对我说，她把带去的牛津布书包
送给了房东奶奶的孙女。而小女

孩也送了她礼物作为回馈。看到
女儿高兴的样子，我觉得这次没
有白带她出来走一趟。

从那以后，一贯受宠的女儿
开始愿意跟朋友分享她的玩具和
书籍。买来的新书，她会格外地爱
惜，因为她打算自己看过后寄给
农村的小朋友；有时候买文具她
也会恳求我多买一份，因为她想
送给农村的好伙伴。

今年初，女儿上四年级了。一

天放学后，我发现她在家整理小
时候的玩具，有塑料小汽车、飞机
模型、芭比娃娃等，足足有两大
箱。女儿对我说，她想把这些玩具
赠送给农村的小朋友，跟她们一
起分享玩具带来的欢乐。

女儿的确长大了，懂事了。自
从带着女儿去乡下后，女儿体会
到了农村孩子的艰辛，也感受到
了帮助别人的快乐，这对她今后
的成长大有益处。

宝宝的出生，给家里增添
了许多欢乐，也改变了我们的
很多生活习惯。

孩子刚学会走路时，对什
么都好奇，特别喜欢玩我们的
手机。那时还觉得挺好玩，经
常拿手机逗孩子。后来听健康
专家说，手机有辐射，而且玩
手机对儿童视力非常不好，于
是我们就尽量不给孩子玩手
机。可孩子不情愿了，大哭大
闹的，任凭我们讲什么她都不
听。“你们一个个的都玩得起
劲，不想让她玩怎么可能呢？
她还是个孩子。”母亲的一席
话点醒了我们。是的，一边不
要孩子玩手机，一边自己玩得
不亦乐乎，这确实不妥。于是，
我和妻子达成共识，在家里尽
量不拿手机，只陪孩子玩。渐

渐的，孩子不再对手机感兴趣
了，更喜欢各种亲子活动。从
这件事中我们明白了，孩子的
注意力和习惯往往受家长的
影响。家长关注什么，孩子自
然也学着关注什么。

以前我们吃饭，特别喜欢
把饭菜拿到客厅吃，边吃边看
电视，觉得那样特别惬意。孩
子出生后，我们还保持着这样
的习惯。后来听一位朋友说，
孩子吃饭时要安静地吃饭，不
要让电视分散她的注意力，否
则难以养成好的饮食习惯。我
们觉得很有道理，从那以后，
一日三餐我们都在餐厅里吃。
吃饭时，一家人围坐在一起，
带着一种仪式感，有时还放点
轻缓的音乐，气氛非常温馨。
孩子在我们的影响下，不挑
食，吃饭的样子也很文雅，朋
友们都说孩子的吃相好。“妈
妈做的每一道菜，我都喜欢
吃，谢谢妈妈！”这是孩子常常
说的话，我听了心里也感到很
欣慰。

每逢周末，是我们一家人
最忙的时候。妻子在一家孤儿
院做义工，孩子也常常跟着去
帮忙。孩子从小就特别有爱
心，经常把家里的玩具拿去跟
小朋友们分享。而我喜欢去淘
书，常常流连在各大书店，一
待就是半天。孩子受我的影
响，对书也是爱不释手，视野
渐渐变得开阔起来。我们还常
常把孩子带回农村老家，让她
看看花生怎么发芽，蜜蜂怎么
酿蜜，母鸡怎么下蛋等等。孩
子的好奇心逐渐被激发，在亲
近大自然中感受到了大自然
的神奇魅力。

父母的教育方式，往往影
响着孩子的未来。为了给孩子
树立一个好榜样，提供一个良
好的成长环境，作为父母的我
们也要学会改变自己，不断学
习，跟着孩子一起成长。

女儿想要一个新款学习
机，老公不同意。我怂恿女儿
说：“你跟爸爸撒撒娇，他一高
兴就答应了。”女儿一直不善于
向家人表达爱，听我这样说，她
沉默了。

“就对爸爸说一声，爸爸我
爱你！很简单的，就一句。”我鼓
励女儿说。老公也用期许的眼
神望着女儿，等着从她嘴里冒
出这句话来。女儿望着她爸，轻
轻地喊了一声“爸爸。”可是那
句“我爱你”像是卡在了喉咙
里。我对着老公，轻松地做着示
范：“爸爸，我爱你。”试图引导
女儿把这句话讲出来。女儿抿
了抿嘴，笑了笑，始终没有说
出口。

这些年来，我们对孩子的
好，孩子应该能感受到，但她从
来没有对我们表达过。这件事
对于我们来说是一种遗憾。

晚上，老公在书房办公，
我和女儿一边看电视，一边嗑
瓜子。女儿抓了一大把瓜子嗑
起来，可是我发现她没有吃瓜
子仁，而是找了一个干净的玻
璃碗，将那些剥好的瓜子仁装
在了里面。我问她为什么不
吃，她说等嗑完后再一大把吃
会更过瘾。眼看着碗里的瓜子
仁越来越多，可女儿却一直没
有吃。

九点多的时候，碗里的瓜
子仁已经堆成了小山，女儿
这才停下来，小声地对我说：

“妈妈，爸爸工作那么忙都没
时间嗑瓜子，我想把这个给
他吃，你说他会不会嫌上面
有我的口水？”我恍然大悟，
原来，女儿是想给她爸爸一
个惊喜。

“不会的，谁会嫌自己孩子
的口水呢，高兴还来不及呢。”

看到女儿嗑了那么久，一粒瓜
子也没有吃，又守着这个秘密，
我有些感动。女儿小心翼翼地
端着碗进了书房，过了一会儿
眉飞色舞地跑了出来，激动得
像中了大奖似的，说她爸吃得
正欢呢。看着女儿懂事了，我很
欣慰，而且我也突然明白了一
个道理，不擅长用语言表达爱
的孩子，也会有自己表达爱的
方式。

临睡前，老公笑着跟我打
趣：“你今天怎么给我嗑那么大
一碗瓜子仁啊，又想让我给你
买什么礼物啊？”我呆住了，好
半天才明白过来。我告诉他，那
些瓜子仁都是女儿嗑的，她足
足嗑了一个小时，自己一粒都
没舍得吃。

听我说完，老公不笑了，他
背过身去装作玩手机，可我分
明发现，他用手擦了下眼角。
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孩子第一次学会爬的时候、第一次学会走路的时候、第一次学
会叫爸爸妈妈的时候、第一次学会用筷子吃饭的时候……在孩子
逐渐成长的过程中，相信许多父母都会有不少感慨，也会有不少想
对孩子说的话。对此，您有什么关于孩子的成长故事想与我们分享
吗？欢迎大家来稿交流。
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亲爱的女儿：

今天，你的联考成绩出来了，
进步非常大。以这样的成绩应该可
以考二本，我看到你的脸上终于露
出了笑容。

你的第一次模拟考试成绩很
差，大大出乎我们的意料。当时看
到成绩的我如遇晴天霹雳，头有些
发懵。你的妈妈也十分痛心，还责
备了你几句。你有些委屈地说：“这
段时间，我学习很认真的！”这句话
惹得你一向温和的妈妈生气地说：

“努力了，会考这么差？”我看到你
欲言又止，可能是不想惹你的妈妈
更生气。

三年来，你每天都是起早摸
黑，我看到了你的努力。但是你也

要体谅你的妈妈，由于你的胃不
好，每天午饭和晚饭都是你的妈妈
做好送到学校。其间，冒严寒，顶酷
暑，风吹雨打，承受着辛劳与疲惫，
所以当她看到这样的成绩一时无
法接受。

我知道你努力了，可你思考过
尽管努力了成绩还下降的原因吗？
首先，努力不等于尽全力，高三了，
你的同学们都在努力，这个时候只
有尽全力，才有可能超越别人；其
次，你要认真思考你的学习方法对
不对，是不是把精力用在了真正需
要的地方，只有提高学习效率，精
益求精，才有可能超越自己。

我让你看了一段运动场上的
短视频：接力赛已经进行到了最后
一棒，排名第一的参赛队队员接过

棒，乘胜飞奔，看起来这个队稳拿
第一了，因为排名第二的参赛队队
员接棒时，已经落下了一段距离。
当排名第三的参赛队队员接到棒
时，已经远远落后了，然而这个队
员一接棒，就奋力直追，一路狂奔，
很快就超越了排名第二的对手。当
时，他距离排名第一的对手还有数
十米，要超越几乎是不可能的，但
他并没有放慢拼搏的脚步，仍然速
度不减，往前冲，逐渐缩小了与排
名第一的队员的距离。近了，更近
了，他终于超越了对手。到达终点
时，他竟然领先对手好几米。这名
运动员是一个强者，一个真正的强
者。我当时告诉你，你也能做一名
强者，跑赢高中的最后一棒，你重
重地点了点头。

从那以后，每天晚自习放学
后，你就把自己关在房间里，看作
文，背单词，验算题，整理错题本，
日复一日，不知疲倦。是你的拼搏
换来了这次成绩的飞跃。

孩子，爸爸相信你一定能做一
个强者，跑赢高中的最后一棒。

爱你的爸爸

成都中医药大学
附属银海眼科医院近
期发布了一组关于小
学生近视防控研究的
数据，证明体育锻炼等
正确的干预手段可以
有效遏制学生们的近
视趋势。

这家医院采集的
数据来自两组学生，一
组为干预组450人，一
组为对照组500人。研
究发现，经过一年的
干预之后，干预组和
对照组学生的近视发
生率分别为 7.39%和
24.82%，眼轴长度分
别增加了0.07毫米和
0.31毫米（眼轴增长越
快，近视加速越快）。另
外，干预组的裸眼视力
维持1.0不变，而对照
组裸眼视力从1.0下降
至0.85。

干预组的 450 名
孩子全部来自成都沙
河源小学，对照组的学
生来自其他学校。据沙
河源小学校长季志彬
介绍，他的学校近视防
控效果明显，与学生每
天不少于两小时的体
育活动密切相关。

季志彬是位懂体
育的校长。体育是沙河
源小学重要的学科，所
有年级周一到周五每
天 都 上 体 育 课 。自
2019年2月起，学校开
始发起“国球护眼”实
验，鼓励孩子们在体育
课和大课间活动时去
打乒乓球。学校有专门
的室内乒乓球馆，内设
9张乒乓球台，室外还
有9张。

沙河源小学的大
课间活动与其他很多小学不同，安
排在每天上课前进行。学生到学校
的第一件事就是扔下书包进行“零
点体育”锻炼。

自去年9月开始，沙河源小学
开始在三、四年级进行“走班制”体
育课实验，学生可以在足球、篮球、
击剑、乒乓球、拉拉操等8个体育
项目中选择自己喜欢的项目。为了
实行“走班制”，沙河源小学三、四
年级的学生体育课安排在同一时
间举行。上课时，学生打破班级限
制，去练习自己选择的体育项目。

研究证明，大量的户外活动能
够有效地防控近视。沙河源小学
也用实践证明了这点。成都中医
药大学附属银海眼科医院在专门
为新华社记者提供的研究分析报
告中说：“户外活动被公认有预防
近视发生发展的作用。活动的时
间越长，近视发生的可能性越小，
其机制为光照可以刺激视网膜多
巴胺的释放，而多巴胺能阻止眼球
伸长。眼球伸长是近视发展的结构
基础。”

这家医院认为，乒乓球等体育
运动是“最廉价、有效可行的近视
预防方法”。他们的研究报告认为：

“从环境因素出发，预防近视的方
法就在于增加户外活动，减少近距
离读写的时间，良好的光环境等。
其中运动是最廉价、有效可行的近
视预防方法，不仅能强身健体，还
能达到切实有效的缓解眼疲劳，锻
炼眼球睫状肌，增强调节能力的作
用。现有运动方式多种多样，而众
所周知，我国是乒乓球大国，乒乓
球是我们的国球，乒乓球运动深受
广大青少年喜爱，且普及率很高，
以此作为一项护眼运动，具有可行
性和现实意义。”

另外，成都中医药大学附属银
海眼科医院的研究发现，沙河源小
学学生近视发生率低，与他们教室
的灯光改造也有很大关系。

据季志彬介绍，2019年2月春
节期间，沙河源小学将所有教室的
灯源改造，全部换成防眩目、防蓝
光、无频闪的灯具，有效保障了孩
子们的视觉环境。

（新华社 马邦杰）


