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作为家长! 也作为一个养生健康教育

者!我在不断地总结孩子的养生理念!感觉

上了学的孩子! 学习基本是中国孩子的全

部! 家长们关注孩子的成绩胜过孩子的身

体"所以!呼吁家长们!在学习之余别忘为孩

子安排养身体的时间表"

!!!!!!

基于儿童生长发育的特点!儿童关键是做

到多户外"早睡觉"多运动#

按时睡眠"深度睡眠是第一补药$ 中医认

为!肾!主骨生髓!意思是%肾精充沛了!骨骼就

会发育好!大脑就会发育好&$ 家长"老师给儿

童过度的补课"用脑"超前开发孩子的智力!就

会影响孩子的骨骼发育!长不高!最重要是影

响孩子大脑的发育$

养肾的重要手段就是早睡$ 那如何安排好

儿童的睡眠' 首先!晚餐半饱$ 因为一般晚餐
1

点钟!餐后必须小区散步半小时!那么
:

点就

要睡了!所以晚餐后的活动量很小!睡不好!很

大一部分原因是过饱$ 儿童肥胖症发病率越来

越高!主要问题是晚餐太饱!半饱!养成习惯就

好了(卧室不宜摆放电视"电脑的电子设备$ 因

为有电磁辐射!会影响孩子的大脑发育!影响

睡眠$ 要提醒的是!如果孩子不能按时睡觉!家

长是重要的原因$ 家长的作息一定不能影响孩

子!带头早睡早起(或者尽早孩子单独一个房

间作息!家长不要影响孩子$ #刘存$

看看孩子们的
作息时间表

!
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刘女士总结儿子
5

年的幼儿园时期

养育经验)每天夜晚
:

点前必须睡觉(三

餐的餐后!小区散步半小时(周末两天必

然去公园!让孩子充分晒太阳!接触大自

然(有意地接触陌生的孩子!培养孩子乐

于交友的性格**每天中午幼儿园午睡

/

个小时!还参加园里的户外运动$ 三年

的幼儿园生活! 儿子脸色红润+ 高挑挺

拔"性格开朗!是一个非常阳光孩子$

去年!刘女士儿子开始念小学!在某

重点小学!经过快一年的小学生涯!儿子

面色萎黄"精神不振"没有胃口"不想上

学!刘女士虽然坚持自我养生主张!但一

直受着来自家人" 学校的障碍! 无法实

施!上周儿子说眼睛看黑板模糊了!一查

视力
;2/

!全家都紧张了!现在才一年级!

就近视了!以后可怎么办啊'

儿子一天的作息时间表%

<

点起床!

:

点上课
=/0

点!

/0

点学

校安排午餐!

/

点
5;

上课
=5

点半放学!

6

点到家!一直做作业到夜晚
:

点半!有时

7

点才忙完,晚餐半小时!餐后直奔作业

本!没有了餐后散步"娱乐活动-$

学校纪律%

课间
/;

分钟! 同学们只准在座位

上!午餐后也只准在座位上!不准午睡!

只能看书,大小便除外!而且必须尽快回

座位! 不能去操场( 同学们不准三五成

群!同学之间不许打闹-$

看了这个时间表! 各位读者什么感

受' 这样的一天!孩子们不近视眼才怪.

多年研究养生的我! 在这里要认真严肃

地提醒小学的老师们) 太缺乏基本的养

生常识了$

课间十分钟做运动很重要"

!!!!!!

刘女士是
1;

后生人! 小学时代!最

难忘的就是课间
/;

分钟! 操场欢声笑

语!踢毽的+跳绳的+打球的!非常热闹$

如今每次经过这所小学!操场一片安静$

儿童!他们的每个关节+每个细胞!

最大的特点就是生长! 既不能见阳光又

不许自由活动! 变相压制孩子生长发育

的机会$当然!孩子嬉戏打闹的安全隐患

小了+学校的责任风险小了!但是间接影

响孩子发育!这也是学校无形的责任$何

况我们这一辈人都是享受着课间时光过

来的!扼杀孩子的课间时光!是扼杀孩子

的健康成长$

从中医养生的角度分析 !%脾主四

肢!久坐伤肉&!意思是四肢之所以能活

动!靠来自饮食所化的阳气$这种阳气虽

为胃中饮食所化! 但必须经过脾的转输

才能使阳气达于四肢$ 在脾气健运的情

况下!全身得到充分的营养供应!四肢活

动就有力$四肢无力!往往是脾气虚弱的

表现$ 反而言之!四肢一天得不到舒展!

间接地伤脾! 吃饭就没有胃口$ 久坐伤

肉!指长时间久坐!不活动!周身气血运

行缓慢!可使肌肉松弛无力!而%动则不

衰&!动则气血可周流全身!使得全身肌

肉尤其四肢肌肉得养$

学生期的孩子! 是生长发育的关键

时期! 课间
/;

分钟的户外活动非常重

要!千万不可再坐在教室$ 那么!课间
/;

分钟!儿童做哪些活动合适呢'建议小学

生们在下课之后! 可以把教室的门窗打

开!进行充分换气!保持空气清新(也可

以走出教室到外面呼吸新鲜空气! 多晒

太阳!或望远!与同学们谈谈聊聊!使大

脑休息一下(还可以和同学们一起跳绳+

拍球+ 打乒乓球! 做一些小运动量的活

动$ 通过适量的活动能使全身血液加快

循环!提高视听能力!改善大脑皮层的协

调指挥能力! 以良好的状态投入到下一

堂课的学习中去$

!!!!!!

小学生正处于长身体的特殊时期! 对能量

和各种营养素的需要量比成年人相对要多!所

以小学生每天早上应该喝牛奶! 这样能够为身

体发育提供一定的能量和营养素$

然而!每天下课后!孩子们都会在周边%士

多&店买各种小食!如鱼蛋+雪糕+牛杂等小吃$

吃零食!虽然满足了%嘴&的要求!但到吃饭时却

吃不下去了!造成主次颠倒!以致必需的营养素

得不到保证!热量摄入也不够!结果损害了身体

健康$

总之!零食的危害主要有三方面)一是经常

吃零食!会破坏正常的饮食制度!打乱胃肠消化

活动的规律$经常吃零食!胃肠就要随时分泌消

化液!每次又分泌不多!这样到吃正餐的时候!

消化液就分泌不充足! 不能使食物得到很好的

消化!影响正常营养的吸收!容易造成营养不良

和胃口不好的现象(二是经常吃零食!能加重胃

肠的负担!使胃肠经常处于紧张状态中!得不到

休息!因而会减弱消化器官的工作能力!引起消

化不良症(三是仓促吃零食!食品和手都来不及

保持洁净!因而容易得肠道传染病!严重时会损

害身体健康$ 因此!大家要尽量少吃零食$

课后零食宜少不宜多
#

$

儿童养身体
早睡觉很重要


