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不盲目加餐催生“胖墩”
进入初中之后，孩子将逐渐步入青春

期，迎来人生中又一个生长发育旺盛时期。
陈小文说，孩子拥有一个健康的体魄非常
重要，父母要对孩子的身体状况多加观察
和了解，并带动孩子一起参与到体育健身
活动中。“女生的发育通常早于男孩，也更
早地进入青春期。从五年级到七年级，女生
各项发育均快于男生，身高变化尤其明显。
孩子迅速增高会让人产生‘孩子变瘦’的错
觉。这时，家长要科学对待，不要过度担心，
也不要特意在饮食上加码，造成孩子营养
过剩，体形变胖。”
营养不良并不单指吃不好，也包含了

营养不均衡的问题。陈小文提醒家长，三餐
不均衡的现状不容忽视，尤其是早餐质量
的下降和零食对健康的影响。“初中普遍上
学时间早于小学。生物钟提前，孩子会缺少
食欲，加上家长大多赶着上班，因此，越来
越多的学生是在私家车内甚至助动车上吃
的早餐，早餐也以牛奶面包煮鸡蛋这类简
餐为主，甚至有家长让孩子拿零花钱自己
去买。”

建议!

! 早餐尽量在家用完! 兼顾谷物类"

牛奶!豆浆"肉类以及蔬菜等食材#

! 学校午餐难以实现小锅炒菜的口

味!不受许多挑食"偏食的学生喜爱$ 养成

孩子不挑食的习惯! 家长在家不要刻意迎

合孩子口味制作某种类型的菜肴!比如!孩

子不喜欢吃芹菜!就不让芹菜进家门!这是

弱化孩子的适应力$

! 尽量在家就餐!糖%盐"油脂控制在

手$但也无需拒绝快餐食品!只要把握好次

数和量即可$

自理生活建立责任心
在指导中心的“小升初衔接调查”中，

一位六年级年级组长说，每年新生入学总
要乱上两三个月。“学生各种丢三落四，不
是忘做作业，就是落了课本，甚至有个别学
生临上课了才想到要去上厕所。而家长也
成了‘快递员’，往学校门房递送各种忘在
家中的课本。”
陈小文说，家长总觉得成绩第一，自理

能力可以慢慢培养，殊不知，学会自理生活
才能帮助孩子树立责任心，也会对父母产
生更多的理解和尊重，有利于亲子沟通。

建议!

! 让孩子学会自己用闹钟叫醒自己!

并对自己检查书包"作业的整理完成程度$

! 家庭可以为孩子提供很多劳动岗

位!小到整理床铺"清理书桌!中到打扫房

间"洗涤衣物!大到帮助家长采买日常生活

用品$
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家有准小学生
提前做好六大准备
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暑假只剩2周时间了。准初中生和家长该
做哪些准备来应对小学升初中的衔接？上周，一
本由静安区家庭教育指导中心编写的《我的孩子
上初中———静安区小初衔接家长指导手册》新鲜
出炉。手册主要作者之一、静安区家庭教育指导
中心陈小文建议，小升初衔接并非简单地提前预
习初中阶段课程，良好的学习习惯、健康的心理、
自理生活能力等是顺利过渡的核心，而对家长而
言，了解和正确理解孩子进入初中后发生的青春
期生理和心理变化，做好引导和陪伴至关重要。

三个“本”自主规划学习
初中学习方式和小学有很大差异，

家长帮助孩子做好衔接的时候往往只注
重知识的储备，比如提前上起初中课程，
却忽视了习惯和方法的培养。这些都会
加剧孩子入学的不适应，降低孩子学习
兴趣和自信心。陈小文说，中学的学习和
小学相比有三大变化，学科变多了要求
高了；课时变多了课也变长了；要求变多
了学习方法也变了，因此，良好的学习规
划很重要。“在自主学习的规划中，每个
孩子都可以拥有三个‘本’。”

建议!

! 作业本!回家后先回顾当天的知

识点! 再动笔做作业' 合理规划作业时

间! 可以采取交叉组合% 动静结合的方

法! 比如! 完成抄写作业后可以进行朗

读%背诵等训练$

! 学习笔记本!好的学习笔记本不

是记下老师说过的每句话! 而是通过课

前预习! 帮助学习笔记本能记下课堂精

华的内容$其次!学习笔记本需要课后的

整理归纳$

! 错题本!进入中学!日常测试和

阶段性训练增多! 错题整理有助于发现

薄弱环节!复习和学习更有针对性$

学会尊重孩子的隐私
不少家长觉得，进入初中，孩子越

来越“不听话”。陈小文说，这和孩子青
春期发育有关，尤其小升初处于青春期
的前期，容易出现焦虑、烦躁、愤怒、悲
伤等负面情绪，也会因为思想上渴望独
立而变得逆反。“家长要接受孩子正在
长大的事实，给予他独立空间，更没有
必要对他所有的短信或聊天记录充满
好奇。”
建议!

! 进入新环境!家长不要做过多的

评价$必须评价的时候!家长也要多从积

极的方面去陈述!这种态度有助于孩

子接纳新的环境$比如!可以和孩子

一起讨论怎么在新环境中认识新

朋友!怎么与新老师相处!以及

怎么适应新的学习要求等$

! 不要阻止孩子去

交往所谓的(坏)朋友!也

就是成绩并不出色的朋

友!应该鼓励他与志趣相

投的同龄人多交往#每

天可以花一刻钟时间

与孩子聊聊他和朋友

间的事情#不需要太多

评价!只需耐心倾听#

本报记者 马丹
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孩子长大了! 家长

不妨放手让他在学习

之外做些家务!助他早

日生活自理 图 %&'


