
在我们身边，总有一些同学在不知不觉中“透支”着自己。

课间十分钟，当大家走出教室放松说笑、眺望远方时，有的同学始终纹丝不动地趴在课桌上刷题、赶作业，仿佛连

这片刻的休息都是在“浪费时间”。

放学回到家，他们常常一坐就是几个小时，连喝水、起身走动都忘了。天色渐晚，别家孩子准备休息，他们还在灯

下奋战，熬夜到很晚才肯熄灯。

第二天一早，闹钟响了好几遍，他们才勉强起床，匆匆忙忙赶到学校。 一进教室就脑袋发沉、眼皮打架，老师讲的

内容听不进去。明明付出了更多时间，学习效率却越来越低。

体育课上，有的同学格外要强。跑步、跳绳时明明已经喘得厉害、胸口发闷、双腿发软，却还是咬着牙

硬撑，不肯放慢速度，也不愿及时休息。

还有的时候，有同学因为早上起得太急，干脆不吃早饭，一上午饿着肚子硬扛，到了课间就靠零食、饮

料对付；也有长时间低头写作业的同学，眼睛酸涩也不肯歇一歇，久坐不动，连脖子和腰背都感

到了不适。

这些看似不起眼的小习惯，一点点消耗着他们的身体，也让本该轻松的成长变得越来越累。

亲爱的同学，这样的“努力”，其实不是最好的方式。

有目标、肯坚持本身是一件很可贵的事。但真正长久的成长，从来不是透

支身体的硬撑，而是懂得劳逸结合。

人生是一场长跑，不是一时的冲刺。累了就适当放松，运动时量力而行，早

睡早起，规律吃饭。把身体照顾好，才能走得更稳、更远。

愿我们都能做努力的少年，也做懂得爱惜自己的少年。不做那匹累

死在赛道上的战马，而做那匹耐力无穷的骏马，稳稳地、健康地跑向属于

自己的诗和远方。

（记者 黄媛媛）

不做“透支型”选手 做健康的“长跑家”
——写给正在努力的你
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怎样才能长得更高、更健康呢？最近在北京，一

个名叫“科学长高不焦虑”的公益活动告诉我们，长高

可是一个有趣的“系统工程”！

专家说，科学长高可不是简单地多吃钙片，它需

要好几样“法宝”一起合作。营养就像是盖高楼需要

的优质砖块和水泥，钙、蛋白质这些营养一个都不能

少，还要搭配着吃，身体才能好好吸收。运动就像是

给身体的“生长引擎”加油，跑一跑、跳一跳，能刺激骨

骼快快生长。睡眠更是重要，夜里睡得香甜甜，身体

里帮助长个子的“生长激素”才会努力干活。最后，经

常监测身高，就像看着地图走路，能让我们知道自己

有没有走在正确的“生长路线”上，抓住宝贵的黄金生

长期。

所以，小朋友们要记住这个快乐的秘诀：吃得均

衡、玩得痛快、睡得香甜。家长们也请放心，不要为身

高过度焦虑。用科学的方法，陪伴孩子健康、快乐地

成长，每个孩子都能像小树苗一样，迎着阳光茁壮成长！

最近，国家给全国的小朋友准备了一份特别的健康大

礼包！这份礼物叫做“儿童青少年‘五健’促进行动计划”，

从今年开始，要一直送到2030年。它是国家卫生健康委、

教育部等13个部门一起精心准备的。

这份大礼包，里面有五位“健康守护小卫士”，他们要联

手对付小朋友们成长中最常见的五个“小烦恼”。第一位是

“健康体重”小卫士，他要帮大家多运动，管理好体重，目标

是让超过六成的同学，体质健康都能达到“优良”。第二位

是“视力健康”小卫士，他会教大家从很小就开始保护眼睛，

让校园里的“小眼镜”越来越少。第三位是“心理健康”小卫

士，他保证以后学校每年都有有趣的心理讲座，而且到2030

年，每所学校都会有一位专门和大家聊心事的老师。第四

位是“骨骼健康”小卫士，他会提醒大家坐端正、多锻炼，并

经常在学校里检查大家的脊柱是不是挺得笔直。第五位是

“口腔健康”小卫士，他会督促我们爱护牙齿，学校每年都会

为我们检查一次口腔。有了这五位守护小卫士，相信小朋

友们一定能长得更壮、更阳光！

五位健康守护者

来向同学们报到
解锁长高“密码”

健康快乐不烦恼


