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本报讯（记者 李严 摄影报道）“身体微微倾斜，握拍要稳，挥拍要有力……”7
月3日下午，在我市人民南路一家羽毛球训练馆里，一名小学生正在这里跟教练全
神贯注地练习着羽毛球的各项技巧。

正值暑期，如何提升孩子们的身体素质成为家长们关注的焦点。于是，羽
毛球、篮球、足球等各类运动场馆迎来了客流高峰，特别是羽毛球，因其简单易
学、能提升手眼协调能力和培养团队协作精神，更是成为了不少家庭的首选运
动。

暑假里
孩子忙“充电”

本报讯（记者 李严）7 月 2
日，淮南十五中举行了七年级小
升初衔接学习生活指导讲座。

讲座由该校政教处负责人沈
红妹主讲，她为准初中生们描绘
了一幅充满着无尽的可能与期待
的中学生活，吸引着同学们去探
索。进入初中，学习生活丰富多
元且更具深度，无论是科学、文学
还是数学等领域，都有深奥精妙
的知识等待着同学们去探索和领
悟。课堂上，老师激情澎湃地讲
解；课堂下，精彩纷呈的文娱活动
更是丰富。初中阶段，同学们还
将迎来拓展人际关系、结交新朋
友的重要契机，这有助于培养协
作精神与领导能力。同时，大量
的实践活动将锤炼大家的动手和
解决问题的能力，助力实现综合
素质的全面提升。

随后，该校教务处主任谢玉
侠带来了详尽且实用的小初衔接
学习指导报告。凭借丰富的教学
经验，谢玉侠深刻剖析了小初学
习的差异。初中学习科目增多、
知识难度加大，同学们要学会合
理安排时间，制定科学的学习计
划。这个暑假，同学们要做好初
中学习阶段的准备，比如提前预
习新的课程，养成良好的学习习
惯等。课堂上要专注听讲，积极

思考，做好笔记；课后要及时复习，
认真完成作业，遇到问题要主动向
老师和同学请教。与此同时，注重
阅读和拓展知识面，多读有益的书
籍，培养自主学习的能力。

最后，该校团委书记董丽萍
就小初衔接生活指导进行了精彩
报告。董丽萍介绍了初中丰富多
彩的文娱活动，比如激情澎湃的
运动会，同学们在赛场上奋力
拼搏，尽显青春活力；振奋人心
的大合唱，大家用美妙的歌声传
递情感；声情并茂的朗诵比赛，
同学们用声音抒发内心的情愫；
还有欢乐祥和的元旦活动，大家
共同欢庆，营造出温馨的校园氛
围。董丽萍还提及，同学们在参
与这些活动的过程中，不但能放
松身心，还能培养团队合作精
神和人际交往能力。此外，初
中大队部、共青团还会组织各类
团队活动，例如主题团队日活
动、志愿服务活动等，通过这些
活动能够进一步增强团队员们
的责任感和使命感，提升团队协
作能力。

讲座全程同学们认真聆听，
积极互动，收获满满。大家纷纷
表示，听了讲座后，对即将到来的
初中生活有了更为清晰的认识和
更为充分的准备。

小升初衔接

从这里找答案

本报讯（记者 付莉荣 通讯
员 刘杨）为进一步提高学生安全
意识和自我保护意识，近日，淮师
附小大通校区邀请淮南蓝天救援
队开展夏季防溺水主题安全宣讲
会。

宣讲会以预防学生溺水教育
警示片拉开序幕，通过真实的案例
和详实的事故数据，让在场的师生
们深刻认识到防溺水的重要性。
接着，专家以趣味问答的方式活跃
了现场的气氛，同时也引发了大家
对防溺水知识的思考。

讲座中，救援队专家详细介绍

了各种救生圈的正确使用方法以
及一些常见的错误救援知识。他
们还用各种救生装备现场演示救
援过程，通过人体模型，对溺水者
施救过程中的注意事项和方法进
行详细讲解，让师生们对救援有了
更直观的了解。专家特别强调了
黄金救援时间的重要性，并教授了
如何在黄金救援时间内进行自救。

活动负责人表示，希望通过这
次讲座让师生们掌握更多防溺水
知识，提高防范意识和自救互救能
力，为学生们的健康成长筑牢安全
防线。

预防溺水安全一“夏”

近日，国民营养健康指导委
员会办公室印发《“减油、增豆、
加奶”核心信息》。在“减油”方
面，《核心信息》明确，长期过量
摄入脂肪会导致肥胖，增加血脂
异常、动脉粥样硬化、冠心病和
2 型糖尿病等慢性病的发病风
险。儿童青少年要从小培养清
淡不油腻的健康饮食习惯，超重
肥胖、高血脂人群等更应控制脂
肪摄入，做到食物多样、合理膳
食。

因此，家长和孩子应该关注
油脂的摄入，做到正确认识油
脂、合理摄入油脂。

误区一：所有植物油都健康
一些家长认为，动物油脂如

猪油、牛油等含有饱和脂肪酸不
健康，而植物油则普遍较为健
康。实际上，并非所有的植物油
都是健康的。一些植物油在加
工过程中可能会被氧化或产生
其他化学变化，从而失去其原有
的营养价值。此外，部分植物油
如椰子油、棕榈油等也含有较高
的饱和脂肪酸。因此，在选择油
脂时，家长应关注油脂的种类，
尽量选择新鲜、未被氧化、饱和
脂肪酸低的植物油。

误区二：高温烹饪更营养
许多家庭习惯高温烹饪，认

为这样可以更快将食物煮熟，并
使食物更加美味。然而，高温烹
饪会导致油脂氧化，产生有害物
质，从而降低油脂的品质。在烹
饪过程中，家长应尽量采用低温
慢炖、蒸、煮、烤等烹饪方式，以
减少有害物质的产生并保留油
脂的营养价值。

误区三：只使用一种油
有些家长在选购油脂时，为

了方便常常只选用一种油。然
而，不同的油具有不同的营养成
分和特性，如果只使用一种油，
可能会导致营养不均衡。家长
应该根据不同的烹饪方法和营
养需求，选择不同的油进行搭配

使用，如使用橄榄油进行凉拌和
低温烹调，而炒菜时则使用花生
油或菜籽油。

儿童青少年改变油腻的饮
食习惯，培养健康的饮食观念，
可以尝试以下几种做法。

使用控油壶，健康烹饪
家庭应减少日常烹调油的

使用量。使用带刻度的控油
壶，定量用油，有助于控制总
量。少用煎炸的方法，选择蒸、
煮、炖等烹饪方法，可以有效减
少油脂的摄入。这类烹饪方法
不仅能保持食物的营养成分，
还能避免因高温油炸产生有害
物质。

增加豆类和奶制品的摄入
对于儿童青少年来说，豆类

和奶制品是非常重要的营养来
源。大豆及其制品含有丰富的
优质蛋白质、不饱和脂肪酸、钙、
钾等营养成分，经常食用有助于
儿童青少年的生长发育。奶及
奶制品是钙的良好来源，充足的
钙摄入对骨骼和牙齿的健康至
关重要。每天适量摄入豆制品
和奶制品，可以帮助儿童青少年
保持营养均衡。

合理选择外卖和餐馆食品
在外就餐时，儿童青少年应

学会选择低油的菜品，并主动向
餐馆提出少油的要求。可以选
择蒸、煮、凉拌等低油菜品，避免
油炸等高油食品。在点外卖时，
尽量选择一些健康的套餐，既能
满足口腹之欲，又能保持营养均
衡。

从小培养清淡的饮食习惯
饮食习惯往往是从小养成

的。家长应鼓励孩子多吃蔬菜
水果、粗粮和低脂肪的食物，少
吃油炸、膨化和高糖食品；学校
和社区也应开展健康饮食的宣
传教育活动，帮助儿童青少年树
立正确的饮食观念，从小培养清
淡的饮食习惯。

来源：学生健康报

改变孩子的“重口味”

家长做好这两件事


