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校园内外

每到暑假，不少孩子在早晨七点钟还在享受着暑期特有的懒觉，但
对于王煜城小朋友来说，早早起床的他，吃好早饭，跟着妈妈一同到他
们位于商业城的店铺中，去做自家店里的小帮手。

王煜城同学的父母在商业城中开了一家五金店，一大早过来，店里
面不是很忙，王煜城便自觉地开始背起英语单词，做起暑假作业。直到
11点钟左右，店里面逐渐忙了起来，王煜城的父母需要将一些东西运送
给客户的时候，王煜城就开始帮助父母搬运货物。“前段时间我腿摔伤
了，现在碰到他爸爸不在，要到二楼拿东西他都会主动上楼帮我把货物
拿下来，平时包括一些小件货物他也会帮爸爸搬上电动车。”王煜城的妈
妈告诉记者，她表示现在王煜城已经是店里面不可或缺的小帮手了。

最令王煜城父母感动的事情发生在暑假刚开始不久前的一个中
午。那天天气炎热，看着忙碌了一个早上的爸爸妈妈，王煜城跟爸爸
妈妈说道，今天由他来看店，爸爸妈妈上楼睡午觉吧。“孩子真的懂事
了！虽然之前放假他也会让我们上去睡觉，但是这么热的天，他还有
这份心让我们上楼休息，自己看店，我们真的挺感动的。”王煜城的父
亲告诉记者。

除了到店里帮忙外，王煜城每天还会到附近的博文书店看两个小
时的书，有时候店里没那么忙的时候，还会跟爸爸一起去游泳。同时王
煜城还会帮家里分担家务，从这个暑假开始，他的碗筷都是由他自己来
洗。“妈妈曾经告诉我，在这条街上，很多哥哥姐姐小时候也会在放假的
时候，帮自家店里的忙，我觉得我帮家里的忙，也是在向哥哥姐姐学
习。”王煜城说。 ⊙本报记者 刘健宁

当父母店里的小帮手当父母店里的小帮手

本报讯（记者 陈晓云）“我搭
的是房子，看有 6 层高呢？”“看，我
用雪花片拼起来一只小狗。”7 月 18
日，在漳州市公安局高新区分局组
织开展的首期暑托班上，孩子们正
在进行搭积木的游戏，孩子们发挥
自己的想象力，搭出了各种各样的
创意小玩具。

暑期来临，为关心关爱民警工
作，切实解决民警因工作无法照顾
子女的后顾之忧，漳州市公安局高
新区分局组织开展“百日行动·暖警

爱警”之暑托班，共有 20 余名民警
子女参加。

据了解，高新区公安分局为暑托
班聘请了专业幼教老师，并为警娃量
身定制了内容丰富有趣的课程，以学
习托管、个性化辅导、绘画、手工制作
为主，适时还将组织孩子们开展形式
多样、生动活泼的户外拓展益智成长
锻炼活动，贴心细致的服务照顾好孩
子的生活，多层次引导启迪孩子们的
心灵。

“暑托班课程实行‘1+X’模式。

‘1’即暑期托管为基础服务，融合特
色课程、社会实践、职业体验、研学
旅行等可提升综合素养的教育内
容延伸；‘X’为多元化课程，主要
有经典诵读、厨乐 DIY、非遗传承、
中英文绘本馆等丰富多彩可供选
择的特色课程。”颜维慧老师介绍
说，课程根据孩子心理特点设置，
通过“基础服务+特色项目”，扩大
孩子们的知识视野，丰富暑期生
活，促进孩子们健康快乐成长。

“看，我像不像一名警察？”上课

前，酉酉小朋友还穿了“英姿飒爽”的
“制服”，神气地展示各种站姿。为让
孩子感受父母的职业，该局还发放

“制服”，带孩子参观警局，让他们体
验父母的工作，增强孩子的荣誉感。

“这边有小朋友一起玩，还有好吃的
点心，我最喜欢的是厨乐DIY、科学
手创，还有户外体能大循环。”

“爱警要爱在关键处。”漳州市公
安局高新区分局相关负责人说，为让
暑假托管有质有量，暑托班委托圆山
公司教育集团承办，设立专门场所作
为警娃托管中心，聘请具有丰富教学
经验的老师专业辅导，并购买校内责
任险，全力为孩子们提供安全、满意
的托管服务，助力民警以更加饱满的
精神状态投入到“百日行动”工作中。

“暑假要上班，孩子在家没有被
约束，一天到晚看电视，正愁孩子怎
么办，正好单位举办了暑托班解决了
我们的看管难题。”家长李先生接受
采访时说，“孩子回来说很开心，有很
多有趣、好玩的活动，老师也很好。
不仅吃住好，还有专业的老师设计帮
助孩子成长的课程，作为家长很满
意，希望这样的单位福利年年都有。”

炎夏里的“托付”

距离上一个高三高考结束已经过去一
个多月，现如今不少即将升入高三备战高考
的准高三学生们已经开始紧锣密鼓地准备
复习。家长们看着自家孩子的学习纷纷表
示，孩子在努力复习，后勤保障不能少，也开
始为自家孩子提供坚实的后勤保障。其中
不少家长觉得，高考复习要把握好，为娃补
脑必不能少，就开始为孩子补脑。那么家长
们“补脑”补对了吗？“补脑”的正确姿势是什
么样的？为此，记者开展了走访调查。

花样“补脑”
家长们各出奇招

这个暑假，准高三生们即将在一年后面
对人生中的大考，而不少父母也仿佛正在经
历他们父母生涯中最重要的大考。为了避
免让孩子的脑力不足，在高三复习中落下，
从“六个核桃”到参芪补脑汤，从“补脑”饮料
到中式炖汤，各种花样繁多的“补脑”方式被
家长们使出。

“我看网上说，多吃核桃和芝麻，可以为
大脑提供一些脂肪酸，能够帮助排除脑部血
管中的杂质，提高脑的功能。今天晚上就帮
孩子砸些核桃，让他明天早上带到学校去
吃。”今年 6月份，王女士的儿子刚刚读完高
二学期，面对即将到来的高三学习生活，王
女士也为孩子准备了一系列的“补脑”食
物，同时为了防止自己准备得不够充分，王
女士还到处请教营养学医生和考生父母，
向他们询问怎么样才能帮助孩子“补脑”。
王女士表示，高三学期作为人生的大考，她
不希望孩子在这个时候因为脑力不足导致
复习进度落下。

有从食补方面帮助孩子“补脑”的，自
然也有从其他方面下手的，林先生从各方
人士的意见中，得出的结论是，与其耗费心
思给孩子想“补脑”的食补办法，不如让他
饮食合理，作息规律。林先生透露，从今年
暑假开始，孩子每天早上六点半左右都会
被林先生叫醒，没办法像之前的暑假一样
睡到自然醒，晚上到点之后就收手机，催促
孩子上床睡觉。“什么食补，不如让孩子早
点养成这样的好作息，让他大脑能够有充
分的休息时间，这才是最好的‘补脑’方
法。”林先生告诉记者。

到底算不算智商税
听听医生怎么说

面对周边朋友和市场上各种层出不穷
的“补脑”方法，不少家长都犯了难，有没有
补的必要？是选择食补还是药补？补的量
是多少？为此，记者采访了漳州市中医院
的脑病科副主任医师涂燕芬，听听医生们
怎么说？

现如今市面上流行着不少补脑药品和
保健品，面对这些补脑药品和保健品，涂燕
芬告诉记者：“很能理解孩子准备上高三，父
母们想为孩子‘补脑’的想法，但其实这里一
直有个误区，像市面上宣传的补脑品中一般
都介绍含有卵磷脂、DHA等成分，其实这些
物质广泛存在我们各种各样的食物中，比
如：卵磷脂在蛋黄、豆类、牛奶、动物的脑、肝
脏、肾脏中含量就很丰富，而DHA在坚果、
鱼类、藻类中含量也很多，所以实际上只要
平时的饮食结构合理、食物种类多样化，基
本就能满足身体的营养需求，家长们没有必

要特意去买补脑药。”此外，涂燕芬还建议广
大家长，如果真有需要购买相关药品，要去
正规药店购买，也需要注意了解成分和适宜
人群。

比起药补，闽南地区的父母更讲究食
补，高三复习最紧张的时候，还有不少家长
会到校门口为孩子们送来炖汤。对于食
补，涂燕芬告诉记者：“食补也需要适量，不
是吃得越多越好，而且还要根据孩子的体
质情况，比如孩子是寒凉体质，就不能用偏
寒凉的中药材炖汤给他喝。”对于怎么为高
三复习的孩子进行“补脑”，涂燕芬的个人
的观点还是“要根据孩子自身体质和情况，
适量即可”。

提高孩子的睡眠质量也有助于学生大
脑的休息，如何提高孩子的睡眠质量，涂燕
芬是这么建议的：“睡眠环境和规律作息这
两点不必多说，家长也需要避免孩子在睡前
喝奶茶和咖啡，此外也要帮助孩子释放学习
压力，这些都有助于孩子的睡眠。”

补脑不如科学用脑
老师出招来“补脑”

准备升入高三，准高三学生们早早开始
进行复习，高三的学习生活紧张，每天都在
与时间赛跑。在高强度的学习压力下，有时
候与其盲目的进行“补脑”，不如同学们学会
科学用脑，合理地安排学习时间更有“补脑”
的效果。

在如何合理安排学习时间上，心理学
研究表明，人脑每天有四个活动高潮期，
分别是早晨起床后 6-7 点、上午 9-11 点、
下午 3-5 点和晚上 7-9 点。漳州二中高三

年年段长陈幼清老师建议同学们：“在这
几个时间段，人精力旺盛，注意力集中，思
维敏捷，记忆效果好，不易疲劳，是学习的
高效时段，同学们要充分利用好这几个时
间段，把重要的学习内容和难度较大的学
习材料放在这几个时间段来完成，可以事
半功倍。”

此外，面对不断刷题导致的用脑过度，
陈幼清觉得盲目刷题是没有必要的，要懂得
做好对题目的梳理和反思，这样既能够避免
浪费不必要的学习时间，还能有助于避免大
脑陷入重复刷题，过分劳累。

高三学习时间长，思维强度大，用脑多，
陈幼清觉得，高三学生必须重视劳逸结合。

“每天坚持7个小时的睡眠，保证大脑有充足
的休息时间。晚上熬夜到下半夜，白天上课
迷迷糊糊的做法不可取，这样既不能提高学
习效率，还会给大脑带来负担。要充分利用
课间10分钟让大脑休息放松，每天安排时间
进行体育锻炼。”陈幼清告诉记者。此外，有
的学生经过长时间的学习，就会感到头昏脑
涨，这时有部分学生喜欢用冷水冲头来打消
睡意，陈幼清提醒广大学生，这种行为是很
不科学的，如果用冷水冲头刺激，使大脑勉
强地维持兴奋，就会导致兴奋和抑制的紊
乱，引起神经细胞的机能衰弱，抵抗力下降，
给身体的健康造成一定的损害。

⊙本报记者 刘健宁

为学习开出为学习开出““补脑补脑””方方

暑假期间，学生们做作业之余，拓展阅读可以开拓大脑思维。 本报记者 严 洁 摄

本报讯（记者 许文彬 通讯员 蔡淑娇 文/图)
近日，南靖县公安局禁毒大队走进红领巾先锋营暨
2022年法护童年夏令营的课堂，为同学们带来了一
堂生动有趣的禁毒知识及法治教育课。

针对青少年好奇心强、辨别能力差、对毒品的危
害认识不深等特点，县公安局禁毒大队副中队长、市
首届最美禁毒人黄淑芬通过毒品知识PPT、毒品仿
真品、禁毒宣传展板、现场互动练习及案例分析等方
式，从传统毒品到迷惑性强的新精神活性物质，从毒
品的多方面危害到如何提防毒品的侵害等方面讲
起，为同学们带来生动禁毒知识小课堂，告诉同学们
吸食毒品不仅会毁灭人生、破坏家庭，甚至危害社会
和谐，要时刻保持警惕，自觉远离毒品，珍爱生命。

课后，同学们纷纷表示，要把学到的禁毒知识带
回去讲给父母听，把禁毒防毒拒毒知识分享给身边
的同学、家人和朋友，争做一名小小禁毒宣传员。
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““11+X+X””让孩子增广见闻让孩子增广见闻

7 月 18 日，在山东
省青岛市即墨区龙山街
道前东葛村，山东理工
大学大学生志愿者王万
荣（右二）辅导孩子写暑
假作业。

暑假期间，山东省
青岛市即墨区龙山街道
新时代文明实践站办起
小学生暑假公益课堂，
来自山东理工大学、山
东农业大学、宁夏师范
学院、山东德州学院等
高等院校的 12 名大学
生志愿者在这里为附近
村庄的孩子们提供课程
辅导、体育健身、社会实
践、科普教育等公益服
务，与孩子们快乐互动，
共度暑期时光。

新华社发

山东即墨：
大学生“公益课堂”添彩暑期生活

7月17日，在江苏苏州古典园林拙政园，一名小朋友在家
长陪同下体验夏荷插花。

暑假期间，孩子们积极参加丰富多彩的各类活动，快乐度
过假期。 新华社发

快乐暑期快乐暑期

◀参加暑假班的孩
子前往漳州市城市规划
展示馆参观 黄晓岚 摄

暑假到了，孩子们的生活如何安排——


