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七 谈日
■ 廖卫芳

近日，由中国血脂管理指
南修订联合专家委员会修订的
《中国血脂管理指南（2023）》发
布，这是在《中国成人血脂异常
防治指南（2016年修订版）》基
础上，时隔7年后的一次重大调
整。

与旧版相比，新版《指南》
增加和修订了很多内容，特别
是明确：血脂检测应列入小学、
初中和高中体检的常规项目。
很多人都会觉得血脂异常属于
“成人病”“老年病”，与学生的
关系不大，孩子真有必要检查
血脂吗？

学生血脂检测不
仅必要，而且尤为紧迫

统计显示，我国 6-17 岁的

儿童青少年超重肥胖率近20%，

6 岁以下儿童超重肥胖率超过

10%。肥胖与血脂异常互为因

果、如影随形，学生血脂异常的

发病率与肥胖率相当，甚至更

高。

新版《指南》指出，膳食模

式转变、身体活动减少以及不

良生活方式，我国儿童青少年

脂质异常血症发生率呈上升趋

势 ，检 出 率 高 达 20.3% —

28.5%。这些惊人的数据都在

提醒我们，儿童血脂异常已成

为一个不可忽视的现象。

从近几年门诊接诊情况来看，血脂

异常的儿童显著增多，大多数是因为肥

胖导致的。血脂高可能造成脂肪肝，肝

功能障碍，还可能罹患心血管疾病。

——上海儿童医院内分泌科主任
李嫔

还有些儿童明明不胖，甚至偏瘦，

血脂却明显增高。这是因为孩子和家

长可能同时患有家族性高胆固醇血

症。据统计这种疾病的发病率很高，家

族性高胆固醇血症的发病率为1/100—

1/500，家族性混合性高脂血症的发病率

为 1/200—1/500，这么高的发病率在儿

童人群中急需引起家长的关注。

——天津医科大学总医院副主任
医师 姜丽红

根据新版《指南》，下列情况的儿童

及青少年建议进行血脂筛查：

一级或二级亲属中女性<65岁或男

性<55岁有心肌梗死、心绞痛、脑卒中、

冠状动脉搭桥术、支架置入、血管成形

术、猝死；

父母 TC≥6.2mmol/L 或有已知的

脂质异常病史；

有皮肤黄瘤或腱黄瘤或脂性角膜

弓；

有糖尿病、高血压、肥胖(2~8 岁)或

超重(12~16岁)或有吸烟行为；

对于怀疑有家族性高胆固醇血症

的人，应进行血脂异常基因筛查。

预防“老年病”，要“从娃
娃抓起”

除了血脂异常，儿童的不良生活与

饮食习惯，还会为高血压、糖尿病、血脂

异常冠心病、脑卒中等“老年病”埋下病

根。

《中国居民膳食指南科学研究报告

（2021）》显示，我国儿童青少年含糖乳

饮料和饮料消费率在 30%和 25%以上，

远远高于成人。儿童过多摄入油炸食

品、甜食、含糖饮料，因过于依赖电子产

品而缺乏运动等，不仅影响当下的健康

指标，而且还会对身体造成一些不可逆

的影响，比如长期的高血脂可导致动脉

粥样硬化，进而导致血压增高。

学龄期是建立健康信念和形成健

康饮食行为的关键时期，从小养成健康

的饮食行为和生活方式将使孩子们受

益终生。

去年，发布的《中国学龄儿童膳食

指南（2022）》针对学龄儿童的膳食行为

和身体活动，提出了科学、权威有针对

性的膳食指导，建议家长收藏参考。

（本报综合整理）

别让“应试导向”带偏中考体育
近日，全国政协委员、我国冬奥

首金获得者杨扬将目光聚焦体育中

考。“运动不是为了考试，让孩子们

热爱运动，这才是第一位的。”她建

议，要谨防体育中考走偏、确保考试

公平，同时做好科学研判，审慎决策

今年体育中考及其他校园体育活动

开展事项。（3月5日中国青年网）

眼下，随着国家体育中考制度

的改革，各地教育行政部门开始“加

码”中考体育分值。有的把体育中

考分值提至50分或70分，有的甚至

干脆“一步到位”，与语文、数学、英

语等学科“同分值”。笔者以为，此

举是顺应改革之需，固然令人欣喜，

但需注意的是，也要防止“应试导

向”带偏中考体育。

可以想见，随着体育中考分值

“加码”，不仅学校领导和体育教师

会更重视学生的体育教学，家长也

会跟着动员起来。体育课不再只是

课程表上的“体育课”，而是实实在

在地走进课堂；“每天锻炼一小时”

也不再只是一句口号，而是被更多

学校列入“办事日程”。中考体育分

值“加码”，成了促进学生体育锻炼

的有效“助推器”。

同时，需要警惕的是，中考体育

分值“加码”后，在具体的操作上应

避免将体育学科再引入“应试教育”

的老路上来。

在学校，体育教师为了提高学生

体育成绩，需要对学生进行严格的强

化训练，安排大量的课外锻炼项目，

很多学生不得不在完成文化学科作

业的同时，还要完成额外的体育作

业；在家里，家长在操心孩子学业成

绩的同时，还需留出时间督促孩子完

成每日的体育锻炼，甚至必须完成每

日考评。此举不仅会降低学生的体

育锻炼积极性，让他们对体育产生恐

惧感，而且会对其身体健康和身体素

质发展带来负面影响。

此外，体育中考项目单调、测试

内容单一，忽视学生个体差异，制约

学生全面发展；过于注重结果评价，

部分地区只看一次性考试结果，无

形中加重初三学生的学业负担；制

度实施和监管有漏洞，部分地方在

考试的组织实施中出现作弊、“宽口

径”等问题，影响考试公平。

因此，笔者以为，要防止“应试导

向”带偏中考体育，还需“家校合力”。

一方面，学校体育应严格遵循教育

教学规律，既要严格按照课程编制开齐

开足体育课，又要合理安排、落实“每天

锻炼一小时”，切忌动辄以布置大量“体

育作业”来提高学生的体育成绩。

另一方面，家长也应客观对待

孩子的体育成绩，既要鼓励孩子力

所能及地进行体育锻炼，又要合理

安排孩子的课余生活，切忌采取过

激的方式“逼迫”孩子进行体育锻

炼，更不必走上把孩子送入培训机

构的老路。

中考体育要达成的目标是，学

生们都能认真学好运动技术，让学

生获得体育运动知识、形成运动技

能、得到体质锻炼、养成终身锻炼习

惯，并将他们的学业成绩科学地呈

现在体育考试里，促进体育教育培

养“终身体育”的人，热爱体育并一

生健康幸福的人。笔者以为，这才

是国家中考体育制度改革的本意和

初衷。
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■ 本报记者 张文博

清明将至——

用爱传承生命与美好用爱传承生命与美好用爱传承生命与美好

“清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。借问酒家何处有？牧童遥指杏花村。”杜牧的这首《清明》，可谓耳熟能详。清明的

节日精神，是“将死生并置”，除了有慎终追远的感伤，还融合了欢乐赏春的气氛；既有生离死别的悲酸，又到处一派清新明丽

的生动景象。在这样一个节气与传统节日交融的特殊日子里，我们该怎样与孩子度过呢？

为什么要带孩子去祭祖？青少年心理教

育及家庭教育工作者温娟表示，现在很多孩

子一生下来就生活在城市中，对祖辈的生活

知之甚少。

“如果把家族比作一棵大树，我们的祖先

就是这棵大树的根，父母就是这棵大树的枝

干，孩子就是这棵大树的果实。果实要获得

营养成长就要靠源源不断的供给。”温娟说，

我们带着孩子去祭祖，就是让孩子与祖先连

接，让孩子汲取祖先的精神营养。俗话说得

好，“不忘来处，方知归途。”只有知道自己的

原点在哪里，才能明白自己能走多远。

清明祭祖，向已逝的亲人、祖辈先贤送上

思念与敬意，同时，也给孩子提供一个认识孝

文化的环境。温娟建议，父母可以给孩子讲

述自己的家族故事，让孩子从中得到感悟和

激励，对孩子树立正确的人生观和价值观，有

着积极作用。

“这些家族故事是否百分之百真实，有没

有在口口相传中被修改过，对于听故事的孩

子来说都不重要。”温娟认为，重要的是大人

们用这些不同的故事讲述了同一个主题——

我们是一家人，我们共享一份记忆和力量，这

会把大家紧紧地联系在一起。

在孩子的脑海里，一个个未曾谋面的先

人会慢慢生动起来，一段段起起落落的家族

史会清晰起来。当他感觉这些辛酸和荣耀都

与他息息相关时，那种归属感、力量感就会油

然而生。就像一株小草，根又往地下伸展了

几分，连接上了潜藏在深处的那些养分。

致力于美国家庭研究的心理学家杜克曾

做过一项“你知道吗”的研究测试。这个测试

要求孩子回答20个关于家族情况的问题：你

知道祖父母在哪里长大吗？你知道父母在哪

里相遇吗？你知道家里发生过某种可怕的疾

病 或 者 事 情 吗 ？ 你 知 道 你 出 生 的 故 事

吗？……杜克最后得出了一个结论：当面对

困难的时候，那些熟知家族故事的孩子会表

现得更好。因为对于家庭历史知道得越多的

孩子，越有控制自己人生的意识，自尊心越

强，也越相信自己的家庭能做得更成功。

讲述家族故事的模式有三种。第一种是

上升的家庭叙事，讲述家庭一路变好的故事；

第二种，是下降的家族叙事，讲述家道中落的

故事；第三种，是摆动式的家族叙事，也被心

理学专家称为“最健康的叙事模式”。

清明是讲述家族故事最好的时机，相信

这些故事能让孩子看到自己身后的强大根

系，看到自己的血脉滋养，从而更好的成长。

传承传承
和孩子聊一聊家族故事和孩子聊一聊家族故事 面对懵懂好奇的孩子，如

何解释“死亡”这件事？如果孩

子提问：“爸爸妈妈，人为什么

会死去？”你会回避问题，还是

坦诚给出自己的答案？

很多家长面对这些话题常

常感到无所适从。他们担心了

解了死亡的真相后，孩子会害

怕、恐惧、难以接受，所以选择

避而不谈，或是撒谎欺骗，结果

让孩子忽略了“生”的意义，淡

薄了“死”的认知。

“基于不同年龄孩子的理解

力不同，家长可采取的方法也应

有所不同。”温娟表示，3-6岁是

对死亡认识的“结构性阶段”。

孩子理解的“死亡”即躺下不动、

不呼吸，会玩“办家家”装死，但

不能辨认“生”与“死”是无法共

存的。他也许会对死亡产生兴

趣，问到家长关于死亡的问题，

要明确地告诉他，人死是不能复

生的，我们可以郑重地向死去的

亲人告别，还可以向孩子解释，

他们为什么会死去。

家长可以用打比方的方式

来进行，将死亡的概念具体到

孩子身边能接触到的小动物、

植物身上。如告诉孩子：“人也

像小狗一样，在有生命的时候

会陪着主人散步、玩耍，但如果

生病了，或者发生了意外，它也

许就会死去。死就是生命的结

束，生命结束后就不能再像活

着时那样跟人玩，也不会再出

现 和 存 在，而 是 永 远 地 消 失

了。”对于3-6岁大的孩子来说，

这样的解释不仅易于让孩子接

受，也能让孩子理解死亡的本

质和真相。

6-12岁是对死亡认识的功

能性阶段，12 岁以上进入抽象

思 考 阶 段，走 向 成 熟 的 死 亡

观。上了小学以后的孩子，一

般都对死亡有了自己的认识，

他们已经知道死亡是生命的结

束，不会重现。这时，家长要做

的是引导孩子正确地看待死

亡。进而做一些安全知识的教

育，比如生命是很宝贵的，要如

何珍惜生命，抑或是告诉孩子

哪些是危险的行为，为了爱护

自己，在家或是学校都要注意

自己的安全，这样才能让自己

幸福地生活下去。

同时，温娟也强调,在对孩

子解释“死亡”时,切忌“编故

事”。比如,有的家庭在宠物或

者亲人去世后,会给孩子解释是

“去很远的地方旅行去了”,想通

过时间缓解孩子的情绪,但这件

事远没有完结。

死亡是生命教育的一部

分，避而不谈和编故事都不是

好方法，我们更应该做的，是帮

助孩子学会接受它，正确面对

它，懂得向死而生，才能更好地

珍惜生命。

生命 怎么和孩子解释死亡？

清明节，也是一个让孩子能

够深切感受到爱的节日。温娟

建议家长善加利用，对孩子进行

恰当的家教，将会让孩子的爱心

得以培养。

带孩子进行扫墓，是让孩子

懂得孝顺、感恩的爱。家庭成员

之间的相亲相爱，是保证一个家

庭和谐美满幸福的基础。带孩

子进行扫墓，能够让孩子体会到

家人之间的那种思念的情感，能

够感受到家庭成员之间的那种

深切的爱意，从而在体验爱的基

础上，让孩子懂得什么是孝心、

什么是感恩等等。

带孩子看望烈士，是让孩

子懂得国家大爱。在为烈士们扫

墓的时候，家长可以给孩子讲述

烈士的生平事迹，培养孩子的爱

国意识，让孩子知道有国才有

家，国泰则民安，国家是每个家

庭、每个人幸福的基础。

带孩子踏青，则是增加孩子

对大自然的爱。孩子对大自然

的这种爱，其实也是一种对生活

的热爱、对未来的热爱，孩子在

领略万物青翠的同时，能够感受

到这个世界的美好，能够感受到

人生的美好，从而也会产生更多

的美好心理，更加的热爱生活，

热爱这个世界。

白居易在《春游》诗中说：

“逢春不游乐，但恐是痴人。”

清明，正是春回大地，踏青

赏花、享受盎然春意的好时节。

人们乃因利乘便，扫墓之余亦在

乡野山间游乐一番。爸爸妈妈

可以带着孩子，走进远山近水的

田园村落，感悟春天——

让孩子闭目倾听风声、松

涛声或是鸟鸣虫叫声，训练听

觉能力和辨别声音的能力；让

孩子在小溪边玩水，在花丛中

玩耍，去获取一种

“高感性的能力”，

引起孩子们对世

界万物的好奇。

抑或是放风

筝。孩子极目远

眺风筝的千姿百

态，有利于调节眼

部肌肉和神经，消

除眼睛疲劳。还

可以种植花草，清

明是春耕春种的

好时节，老早就有

“清明前后，种瓜种豆”“植树造

林，莫过清明”的农谚。这个时

候，也是带孩子一起种花养草

的季节。

人类进化成长于自然，自然

才是人类最好的老师。《寂静的

春天》作者蕾切尔·卡森说，那些

感受过大地之美的人，能从中获

得生命的力量，直至一生。

人类对于自然环境，以及

人与自然之间关系的理解，经

历了漫长岁月，人和地的关系

也经历了从崇拜自然、改造自

然、征服自然到谋求人与自然

协调发展的过程。“孩子们在这

种情感和责任感的支配下，就

会逐渐跟自然融为一体，洞察

世界万物的秘密，去寻找生命

的意义。”温娟说，或许这才是

清明节的意义所在。

爱心爱心 让孩子感受大自然的美好让孩子感受大自然的美好
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家教快讯家教快讯

家教周刊
“清明时节雨纷纷，路上行人欲断魂。借问酒家何处有？牧童遥指杏花村。”杜牧的这首《清明》，可谓耳熟能详。清明的

节日精神，是“将死生并置”，除了有慎终追远的感伤，还融合了欢乐赏春的气氛；既有生离死别的悲酸，又到处一派清新明丽

的生动景象。在这样一个节气与传统节日交融的特殊日子里，我们该怎样与孩子度过呢？

生命生命 怎么和孩子解释死亡怎么和孩子解释死亡？？
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别让“应试导向”带偏中考体育


