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3 至 6 岁是孩子身心发

育、习惯养成、性格塑造的关

键启蒙期，科学育儿的核心是

尊重该年龄段孩子的成长规

律，防止“小学化”。对这一阶

段孩子的养育，应以游戏为基

本活动，在游戏中以培养孩子

的自理能力和良好习惯为主。

很多人以为，提前学习小

学知识是优秀的启蒙教育，却

不知这种“小学化”的抢跑教

育，违背了幼儿成长的底层逻

辑。超前学业训练、机械式记

忆、久坐写字做题，这些看似

高效的育儿方式，不仅不符合

孩子的成长节奏，还会给孩子

身心带来多重隐性伤害。

电子屏幕存在蓝光刺激、高频频
闪等问题，孩子紧盯屏幕时，眼部睫
状肌会持续处于紧绷痉挛状态，眨眼
频率显著减少。短期会引发眼睛干
涩、酸胀、畏光、视物模糊等视疲劳症
状，长期持续会直接加速眼轴拉长，
导致近视。而且，青少年真性近视一
旦形成，就不可逆转。那么，如何科
学护眼，促进孩子视力良性发育？

分龄管控屏幕时长

根据年龄严格区分娱乐、学习用
屏时长。小学生非学习类用屏单次不
超过15分钟，全天累计不超过1小时；
初中生非学习类用屏单次不超过30
分钟，全天累计不超过1.5小时。

通用原则：网课、线上作业等学
习性用屏，每30分钟必须暂停休息，
远眺放松双眼。

“20-20-20”护眼法则

每观看电子屏幕20分钟，抬头

眺望6米以外的远处景物，持续20
秒以上。通过短时放松，缓解睫状
肌紧张状态，从根源上减轻视疲
劳，可有效延缓近视度数加深。

摒弃伤眼不良习惯

禁止躺卧、趴着、侧卧看手
机，避免双眼受力不均；杜绝昏暗
环境、关灯后刷屏幕，防止强光反
差刺激眼底；不在走路、乘车途中
使用电子产品，晃动画面会加重
眼部负担。

坚持自然光下活动

此外，每天累计 2小时户外
自然光下活动，是目前医学界公
认最平价、最有效的近视防控手
段。自然光照可刺激视网膜分泌
多巴胺，有效抑制眼轴异常增长，
大幅降低近视发生率，延缓已有
近视的发展速度。

（李柳 吴菁）

攀岩有助于锻炼体能，正成为当
下不少家长为孩子选择的运动项目。
但有一点要特别留心，孩子很容易模
仿成年攀岩者的训练方式，这可能影
响生长板或导致应力损伤。

实际上，青少年攀岩的核心原则
非常简单——趣味为王，安全为纲。
对青少年来说，进行攀岩运动，有些项
目可以有针对性地多练，有些项目则
需暂时避开。

这些项目可多练

动作技能与协调性：鼓励探索重
心转移、扭转、平衡等多样动作，多设
计“解题型”线路，少设纯力量挑战。

全身基础力量与稳定性：通过攀
爬本身、自重训练（平板支撑、臀桥、深
蹲）、低强度悬垂来发展核心、肩带肌
群和下肢，不做孤立小肌群训练。

攀岩专项技术：重点练路线阅读、脚
法精度、平衡感和呼吸控制——这些

“软技能”是高水平攀岩运动的基石。
心血管耐力与意志力：安排略低

于极限的连续攀爬线路，提升心肺功
能，培养坚持和专注力。

这些训练先别碰

指力板训练：高风险，易致手指骨
骺应力损伤，青少年体重轻、相对力量
已够，无需额外强化。

负重引体向上/动态跳跃训练：对
肩、肘、手指冲击过大，可能影响生长
板或导致应力性骨折。

过早追逐极限难度（极小支点）：
骨骼、肌腱在青春期尤其敏感，小支点
抓握压力过大，易引发损伤。

忽视疼痛的坚持训练：任何持续
关节疼痛（手指、肘、肩）都是红色警
报，需立即休息并就医。

成人化的训练量与强度：青少
年训练应保持趣味和年龄适宜，防
止倦怠。 （叶庭均）

超前教育违背成长规律

育儿不“抢跑”未来路更稳

拒绝育儿“抢跑”，不代表
放任孩子成长，而是要求家长
转变功利化的育儿观念，用科
学、温柔、长效的方式陪伴孩子
成长。家长首先要放下焦虑，
摒弃“超前学、多学就优秀”的
执念，拒绝各类学前班、拼音速
成班等超前培训，尊重孩子的
成长节奏与天性。

最好的启蒙教育，藏在日
常生活里。家长可以放手让孩
子独立穿衣吃饭、整理玩具、
打理个人小事，在点滴琐事中
培养自理能力与责任意识。
多带孩子走进大自然、陪伴孩
子结交同伴，让孩子在真实体
验中感知世界、学会沟通、懂得
包容。

同时，把知识启蒙融入生
活场景，通过数水果、认数字感
知数学，亲子角色扮演锻炼语
言表达，借助拼图、积木锻炼专
注力和空间思维。而坚持每日
亲子共读，守护孩子的阅读兴
趣，远比机械识字、死记硬背
更有价值。

教育不是一蹴而就的，拼
的不是起跑速度，而是续航能
力。只有尊重成长规律，深耕
习惯与品格，守护孩子的好奇
心、创造力，才能让孩子脚踏实
地、稳步前行，拥有足够的力量
奔赴长远的未来。 （综合）

违背身体发育规律 学龄前
孩子的骨骼、手部小肌肉以及神
经系统都尚未发育成熟，手部力
量和专注力无法适配书写、刷题
等精细且持久的学习动作。

过早强迫孩子握笔写字、反
复练习算数，不仅容易造成孩子
手指变形、坐姿不良，还会让孩子
长期处于身心疲惫的状态，影响
身体正常发育，为日后视力、体态
问题埋下隐患。

违背幼儿认知规律 这个年
龄段的孩子，主要依靠直观感知、
亲身实践、动手探索来认识世界、

积累经验，而非依靠抽象的文字
和公式。

家长强行给孩子灌输小学
阶段的抽象知识，用填鸭式的训
练替代孩子的自主探索，只会压
抑孩子的好奇心与求知欲。久
而久之，孩子会把学习等同于枯
燥、痛苦的任务，早早对学习产
生抵触、畏惧心理，这种厌学情
绪，会成为日后求学路上难以弥
补的隐患。

造成“假性”优势 超前学习
带来的只是短暂的“假性优势”。
很多“抢跑”学习的孩子，在刚入

小学时，因为学过基础内容，成绩
看似遥遥领先。

但是，这种优势往往在二年
级后逐渐消失，还可能导致孩子
养成不良的学习习惯。凭借旧知
识就能轻松取得好成绩，可能导
致孩子习惯性上课走神、不愿认
真听讲、懒得主动思考，慢慢变得
浮躁、不专注。相比一时的分数
领先，专注力、好奇心、抗挫力、自
理与社交能力，才是陪伴孩子终
身发展的核心能力，而盲目抢跑，
恰恰牺牲了这些关键能力的最佳
培养期。

管理用屏时长
降低近视发生率

安全最重要

青少年攀岩别模仿
成年人的训练方式

用温柔、长效的方式陪伴孩子成长，守护孩子好
奇心、创造力，让孩子未来走得更稳、更远。 （CFP）

为什么不能“抢跑”

摒弃“超前学”执念


