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□达州市教育局协办

>>>宝宝看世界

“宝宝看世界”栏目面向
全市征集0到8岁的宝贝。

推荐方式：
宝宝姓名、性别、年龄、艺

术照一张。
联系方式：
493245704@qq.com

征集宝宝啦！

为什么边吃饭边看电视不好呢？
宝宝名片：大家

好，我叫杜修屹，我已
经7个月了，是个机智
勇敢的男宝宝。

《我想去看海》

作者：【委瑞内拉】梅米娜�哥登/文 露莎娜�法
利亚/图

适读年龄：5-6岁
推荐人：杨航

暑假带娃锻炼要谨慎
剧烈运动反伤身

走路锻炼高强度 5岁女童喊脚痛
家住达城西外的市民胡女士打进本报

市民热线2382258反映，她刚刚带女儿从西
安旅游回来，本想着旅游是为增长见识，却
不想让女儿身心俱疲。她希望爸爸妈妈暑
期带孩子们出去游玩时注意安排行程，以防
孩子年龄太小运动过量。

胡女士前几天把5岁的女儿带去西安
玩了一圈，行程安排得满满的，时间也卡得
相当紧，有些地方为了深度游玩，选择步行，
大人都累得筋疲力尽，更何况才5岁的孩
子。“我认为孩子就应该多锻炼，走走路，爬
爬山，对她是很好的锻炼。”胡女士说，她对
女儿喊累毫不理会，全家高强度旅游了几天
后，女儿脚痛得哇哇大哭，说什么也不愿意
再走了。胡女士这才发现，女儿的脚确实一
碰就痛，她这才警惕起来改变了行程计划，
尽量选择坐车出行。“我回来就咨询了医生，
被告知孩子虽然应当增强锻炼，但是低年龄
段的最好别剧烈运动，有些孩子还容易骨
折，我这次的行程安排对于5岁的孩子算是
高强度运动了。”胡女士说到。

暑期锻炼受关注 运动得当才合适
记者采访了达州市业余体校篮球教练

田茂胡，他建议：各个年龄段的孩子虽然选
择的运动项目不同，但是都需要注意一点，
切勿运动过量。他说，每年暑假，运动场上

会迎来一大批孩子，打篮球、踢足球、打羽毛
球、跑步等等，家长们认为孩子被书本禁锢
了整整一学期，得抓紧时间在暑假把身体锻
炼好，但是突如其来的高强度锻炼，孩子很
可能接受不了。

“有些家长甚至是抱着‘补偿’的心态让
孩子在暑假多运动，平时剥夺了运动时间，
光靠一个暑假就能全部补回来吗？”田教练
解释，锻炼身体应是一个长期坚持的运动，
家长不应全部“下注”在暑假，一些孩子的身
体负荷不起。所以他建议家长平时就应多
鼓励孩子放下书本多多运动，爬山跑步、打
篮球和踢足球都是很不错的选择。他还建
议，夏季昼长夜短，白天气温较高，因此最好
选择早晚运动，避免直接在强烈的阳光下锻
炼，这样可有效避免因天气过热而引起中
暑、休克等症状。此外，夏季天气太热，不适
合做强度过大的锻炼，只要每天运动的时间
总和超过30分钟即可。

同时，他建议家长带孩子们运动时一定
要特别留意夏天运动的特殊性。因为夏季
运动出汗多，应及时补充水分，孩子们经常
挥汗后一口气喝下大半瓶水，这种做法会给
心脏增加负担。正确的饮水方式为，一小口
一小口地饮水，喝水可频繁多次，但不可一
次性大量饮用。还有些孩子喜欢大汗淋漓
地喝冷饮，但剧烈运动后喝冷饮轻则引起消
化不良，重则导致急性胃炎。

□本报记者 张黎丽

作者：[法] 克利斯提昂�约里波瓦/文
克利斯提昂�艾利施/图
适读年龄：2-6岁
推荐人：张黎丽
内容简介：《我想去看海》是《不一样的卡梅

拉》系列中的一本，这本书讲的是小鸡卡梅拉想要
去看大海的故事。卡梅拉的妈妈让小鸡们下蛋，
其他小鸡都在努力，可是只有卡梅拉不愿意。她
总觉得生活中应该还有更好玩儿的事情可以做，
她喜欢听故事，心里也一直向往想去看一看真正
的大海。虽然卡梅拉的父母不认可她的想法，但
是卡梅拉还是在一天晚上悄悄离开父母和兄弟姐
妹，勇敢地在黑夜穿行，向大海的方向出发了。一
路上历经艰辛，她终于来到了大海边，开心地在沙
滩上，在海里玩耍，可是当她想回家时，却迷路
了。卡梅拉四处漂泊，经历了很多好玩的事情，卡
梅拉还遇到了后来的丈夫，并且和他一起回到了
自己的家乡。卡梅拉还生了一个可爱的孩子，名
字叫做卡梅利多，他渐渐长大后，也和妈妈一样，
觉得生活中肯定有很多比睡觉更好玩的事情。

推荐理由：卡梅拉想去看大海，一路上处处坎
坷、历经艰难，但她总是能逢凶化吉、化险为夷，最
后还能收获超乎想象的回报。其实卡梅拉就像是
正在成长中的孩子，他们有很多奇思妙想，他们充
满了想象力，充满勇气想去探索不一样的新世界，
不愿意全部听从父母的安排。父母却总是因为考
虑这样那样的原因，一味地限制他们看似荒谬的
想法。其实，历练是一笔财富，孩子们在历练中才
能真正成长，父母能做的就是尽量在他们羽翼尚
未丰满前，让他们在安全范围内允许他们创新和
探索。

暑假刚启动，游泳、打篮球、踢足球、跆拳道、田径等等
体育项目也火了起来，平时学习压力紧张，不少家长都赶
紧抓住暑假这个机会，带孩子们好好锻炼一下身体。但是
记者在采访中发现，并不是所有的孩子都能接受突如其来
的高强度锻炼，健身项目也要量力而行，适可而止。

暑假开启，很多小朋友把电视机前的茶几当成了小饭
桌，一边目不转睛地看着动画片，一边时不时往嘴里填塞饭
菜。但是，边吃饭边看电视不好，知道为什么吗？是因为容
易把饭菜吃到鼻子里吗？

事实上是，人在吃饭时，肠胃需要血液来帮助消化食
物。看电视时，大脑也需要大量的血液。如果边吃饭边看电
视，肠胃和大脑就会争抢血液。所以，两方面都得不到足够
的血液。结果，饭也没吃好，动画片也看的断断续续，时间长
了，还会引起消化不良和头晕。另外，小朋友除了吃饭时不
宜看电视和看书外，也不要大声说笑，否则很容易将食物吸
入气管中，轻则被呛，重则后果不堪设想。 （张黎丽整理）
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