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长江日报讯(记者 杨幸慈 通讯员 刘魏琦)
跳房子、踢毽子、丢沙包、跳皮筋、翻花绳……6
月20日，汉阳区玫瑰园润泽小学课间的走廊上
活力满满，在老师的带领下，孩子们开心、专注
地玩起传统小游戏。

为丰富学生课间活动，创造健康、安全的校
园环境，提高课间活动质量，在第二届射育节期
间，学校每周挑选两个精选小游戏，由老师们在
课间带领着孩子们一起学习规则，共同玩耍。

这些游戏对场地、道具的要求低，随处能
玩，而且动脑动手、益智有趣。许多传统体育小
游戏受到了同学们的欢迎。例如翻花绳，这是
民间流传的儿童游戏。同学们玩得不亦乐乎，
一根根花绳在他们的指尖跃动，一会儿变成网
状，一会儿变成了“筷子”状。

跳皮筋和踢毽子也是同学们喜爱的活动。
老师们带着同学们一起蹦蹦跳跳，感觉课间的
十分钟转瞬即逝。跳绳也是同学们喜欢的热门
项目。跳绳不仅有利于增强学生的免疫力，促
进身高的增长，还能帮助孩子建立自信，磨练意
志，增强团结合作的能力。同时，跳绳也是中小
学生体质健康测试的必测项目，许多同学纷纷
把跳绳带到了学校，练习、娱乐两不误。

“和孩子们一起体验这些传统体育活动，我
也仿佛回到了童年。学生们快乐运动的场景，
本身就是一道鲜活亮丽的文化风景。”玫瑰园润
泽小学党支部书记、校长黄娟跟孩子们一起玩
游戏后，深有感触地说，优秀的传统儿童游戏凝
聚了一代代人的智慧和生活趣味，让孩子在玩
中育德、增智、健身，寓教于乐，寓学于趣。“这既
是一种回忆，也是一种追寻，更是一种传承。课
间十分钟是孩子们最快乐的时刻。愉悦的课间
游戏，既能锻炼身体，愉悦身心，又可以促进学
生养成良好的文明礼仪行为习惯，实现快乐与
文明的双赢。” 来源：长江日报

跳房子、踢毽子、丢沙包 传统小游戏让课间活力满满

高考结束后，聚会狂欢、打游戏、补
觉，成了大多数考生放松身心的几大必选
项。不少家长担心考生一旦放松，便会像

“脱缰的野马，变得没有节制”。许多考生
突然从紧张的氛围转换到放松的状态，必
然会产生一定的心理落差感，通过一些方
式舒缓压力是必要的，但也不宜过度大吃
大喝、无节制疯玩。这个假期，应如何做
好身心调适呢？来听听医生怎么说。

规律饮食 营养均衡
中南大学湘雅二医院全科医生刘婵：

高考考生长时间处在较大压力之下，易出
现压力性暴食或应激性缩食的现象，对肠
胃造成刺激与伤害。在高考结束后，考生
们应保证规律饮食，做到“三餐不漏餐”。
许多年轻人常将早餐这一顿“省略”，但这
样会使肠胃产生的胃酸分泌超标，对胃壁
造成破坏。另外，不按时进食还容易造成
胆结石等病症，不利于身体健康。

其次，考生们应注重营养均衡：日常
多吃优质蛋白，如鸡蛋白、牛羊鱼虾等动
物蛋白；保证碳水的摄入量，许多女生常
在高考后采用生酮减肥法，即不吃碳水，
这样的方式的确能在短期内快速降重，但
同时意味着身体不得不消耗其他物质供
能，使肝脏负担加重，人体也会更容易感
到乏力；摄入适量的水果，水果中富含大
量的水分与维生素，是家长与考生们都

“默认”的营养食物。但水果中大量的果
糖会使尿酸升高，摄入过多易导致痛风。

最后，考生们应尽量不吃夜宵。肠
胃、肝脏在夜间的活动会大幅度减弱，在

晚间大量进食，尤其是油腻、辛辣、刺激的
食物，会加重消化系统的负担，也不利于
人体进入深度睡眠。

释放精力 合理作息
刘婵：对于结束高考的考生们而言，

长时间熬夜的不健康作息是让身体素质
变差的元凶。考生们应尽量调整作息，晚
上在23点，最迟24点前入睡，白天在上午
8点前起床。保证8~10小时的充足睡眠。

针对熬夜习惯根深蒂固的青年人，一
时半会儿改变不了作息也不要急躁，关键
是要保证白天精力的释放：既包括脑力方
面，也包括体力方面。在脑力方面，考生
们可以学学英语、看看书，使大脑皮层在
白天得到充分活跃。在体力方面，考生们
可以做一些简单的运动，散步、慢跑、跳
绳……帮助体力消耗。睡前则可以放些
舒缓的音乐，但尽量不要玩手机，尤其是
刷短视频。因为短视频丰富的信息量，会
不断地吸引注意力，让大脑皮层保持高度
活跃，从而导致失眠。

另外，如果因为不可抗力因素熬夜，
考生们在白天补觉时，也尽量保持在两个
小时以内。否则将会陷入白天睡太多、晚
上睡不着的恶性循环。

适度用眼 避免疲劳
北京大学第三医院眼科副主任医师

周吉超：高考结束后，考生们拥有了充分
使用电子产品的自由，但对于刚刚脱离

“时间控制”的考生们来说，很容易出现过
度使用电子产品、“报复性熬夜刷手机”等
不良行为。

除了每天进行眼部放松操和眼保健
操、避免过度使用和错误使用电子设备、
合理安排运动和休息时间之外，如何正确
缓解因为过度用眼产生的眼干、眼涩、眼
疲劳问题？我的妙招是：热毛巾一条胜过
点眼药。用热毛巾热敷至少有两个好处，
一是加速眼周的血液循环；二是通过热敷
眼部，促进睑板腺产生油脂分泌物，改善
泪液质量，润滑我们的眼睛，从而缓解因
为过度用眼产生的眼干眼涩问题。

不推荐购买网红洗眼液、眼药水，人
的眼睛本身就有自净功能，能产生泪液、
冲洗眼球，带走有害物质，市面上的网红
洗眼液很少能够做到跟眼泪的质量一模
一样，即使能做到，在眼中没有进入异物、
眼睛没有发炎的情况下也不需要冲洗。

科学运动 循序渐进
西安交通大学第一附属医院精神科

副主任朱峰：许多考生会选择在高考结束
后的暑假开始锻炼，但对于长期伏案学习
的考生们而言，长时间保持坐姿可能导致
身体不适和肌肉疲劳。因此在开始运动
时一定要循序渐进，选择适合自己的、能
够坚持下来的运动。坚持的时间周期远
比短时的运动强度更重要，哪怕只是每天
刻意地多走走路、多爬几层楼梯，都会对
身体产生积极的影响。

如果想要形成良好的运动习惯，建议
考生们每周进行4~5次的有氧运动，如慢
跑、游泳等；再结合1~2次的无氧运动，如
举铁、瑜伽等，每次25~30分钟即可，最多
不超过40分钟。 来源：光明网

快乐假期，注意这几点


