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暑假期间是儿童青少年近
视防控的关键时期。为引导儿
童青少年暑假期间科学用眼、
规律作息、主动防控近视，第二
届全国综合防控儿童青少年近
视宣讲团在今年 1月发布的
《寒假多场景近视防控问答》基
础上，近日修订形成《2023年
暑假多场景近视防控二十问
答》，为广大儿童青少年和家长
答疑解惑，提供指导。

其中提到，暑假时间长，儿
童青少年如果生活作息不规
律、户外活动不足、长时间近距
离用眼，很容易发生近视或加
深近视程度。因此倡导家长树
立科学育儿理念，引导儿童青
少年合理规划假期生活、规律
作息，积极参加体育锻炼、家务
劳动、社会实践、公益活动等。
并特别强调了户外运动对预防
近视的关键作用，倡导不宅家、
多户外。

科学证明，户外活动时间
与屈光度数、眼轴长度显著相
关，增加户外活动时间是最有
效、最经济的近视防控方法。
一般建议每天户外活动不少于
两小时，或者每周累计达到14
小时，幼儿每天户外活动时间
可适当增加到3小时以上。专
家表示，户外活动的关键是“户
外”，要保证活动空间有充分的
视野广度，而不是活动内容、方
式和强度等。室内视野不开
阔，光照强度不够，防控效果不
理想。户外光照充足，是预防
近视的关键。即使是阴天，户
外光照强度也比室内大，户外
视野范围较室内更广阔，阴天
户外活动对近视防控也有一定
效果。需要注意的是，夏季天
气炎热，户外活动时要注意避
暑防晒，建议在清晨、傍晚等阳
光不太强烈时进行。

专家推荐球类运动作为
户外运动的首选。在打球时，
双眼追踪球类远近运动轨
迹，可以有效锻炼眼外肌、睫
状肌，促进眼部血液循环。跑
步、做操、散步等也是不错的
户外运动方式。

此外，自觉控制视屏类电
子产品使用时长也很关键，专
家提醒，应减少非学习目的的
视屏类电子产品使用。建议0
至3岁幼儿不用手机、电脑等
视屏类电子产品，3至6岁幼儿
应尽量避免接触和使用。中小
学生非学习目的的电子产品使
用单次不宜超过15分钟，每天
累计不宜超过1小时。使用电
子产品学习30至40分钟后，
应休息远眺放松10分钟。年
龄越小，连续使用电子产品的
时间应越短。在有条件的情况
下应尽量选择屏幕较大且分辨
率较高的电子产品，建议优先
顺序为投影仪、电视、电脑、平
板电脑、手机。

据《中国体育报》

暑假已过半，孩子作息不
规律、过度用眼的情况普遍存
在，这时日常训练不能少，以下
是针对上肢、下肢和核心力量
进行训练的练习方案。

木板爬行：

1. 身体呈四点支撑姿势
（双手和双脚着地）。双臂伸
直，双手触地支撑于肩部的正
下方。双腿伸直，双脚脚尖着
地，使头部、躯干和双腿在一条
直线上。

2.保持背部挺直，腹部收
紧，双腿伸直，双手交替向前移
动，同时双脚也向前移动。注
意也可以向后移动。

跪姿俯卧撑：

1.身体呈四点支撑的俯撑
姿势（双手和双膝着地）。双臂
伸直，双手距离略比肩宽。双
腿屈膝触地，双脚离地，保持身
体从头到膝部在一条直线上。

2.保持腹部收紧，屈肘，使
身体下落至胸部几乎碰到地面。

徒手蹲：

1.身体呈直立姿势站立。双
脚分开，约与肩同宽挺胸收腹，
下颌微收，双臂伸直做前平举。

2.保持背部挺直，双臂前
平举，屈髋屈膝下蹲，至大腿与
地面大致平行。

徒手蹲-双脚跳：

1.身体呈直立姿势站立。
双腿伸直，双脚分开略大于肩
宽，挺胸收腹，下颌微收，双手
交叉抱头。

2.保持背部挺直，腹部收
紧，屈髋屈膝下蹲，至大腿与地
面大致平行。

3.双脚蹬地发力，快速向
上跳起。

4.双脚着地，双腿屈膝缓
冲，呈屈髋屈膝下蹲、双手交叉
抱头姿势。

弓步跳：

1.身体呈弓步姿势。前侧
腿的大腿与地面平行，后侧腿
膝部几乎触地。挺胸收腹，下
颌微收，双手放在身体两侧，自
然摆放。

2. 双脚蹬地发力向上跳
起，并交换双腿的前后位置，同
时双臂向上摆动。

3. 双脚前后分开同时落
地，同步双臂下摆。

开合跳：

1.身体呈直立姿势站立。双
腿分开距离小于肩宽。双臂伸直
自然放于身体两侧，目视前方。

2.保持腹部收紧，双腿蹬
地发力向上跳起，双臂伸直向
头顶上方打开至双手轻轻触
碰。同时双腿打开。下落的同
时，双臂下摆，双脚靠拢。

据《中国体育报》

不宅家 多户外
多场景防控近视

青少年
日常锻炼小方法

大家早就听说了“运动是良医”“运
动是良药”的理念。

科学的运动能防病治病，目前已经
有至少8种结论：一是运动能改善心血
管和呼吸功能，提高心肺能力；二是降
低冠状动脉疾病的危险因素；三是降血
压；四是长期坚持中等强度的有氧运
动，可降低总血胆固醇和甘油三酸酯的
水平，增加高密度脂蛋白（好胆固醇）水
平；五是延缓和阻止糖尿病的发生；六
是运动结合合理饮食可以有效控制体
重，防止超重和肥胖；七是积极的运动
有助于缓解焦虑与抑郁情绪，促进心理
健康；八是运动可以增强老年人的体质
和独立生活能力，增加工作、娱乐和生
活能力，减少老年人摔倒或因摔倒而受
伤的风险。

运动的功效如此之多、作用如此之
大，是不是只要坚持运动就能保证我们
的身体健康呢？答案是否定的。

我们经常在新闻报道中看到某些

长期坚持锻炼的人却不幸去世的消
息。究其原因，他们要么自身就有高
血压、糖尿病或其他慢性疾病，平时不
太重视，没有听从医生的嘱咐，要么
本人有着很不好的生活习惯，比如熬
夜、暴饮暴食或者喝酒抽烟等，如此一
来再怎么运动也改善不了他的身体
状况。

有严重心血管疾病、肝肾疾病、骨
关节疾病或肥胖的一些人，仅仅依赖运
动是不够的。慢跑 30 分钟大约消耗
300千卡的能量，坚持1个月也减不掉
1千克的体脂，而300千卡能量只相当
于一个甜面包。如果饮食习惯不改变，
不控制热量摄入，照旧吃吃喝喝，距离
健康体重只会渐行渐远。

良好的生活习惯包括心情开朗、合
理饮食、充足睡眠、规律作息、无恶习
等。有了好的生活习惯，加上科学运
动，我们的身体才能保持健康的状态。

南通市体育科学研究所汤剑文

经常运动就能保证健康吗？
合理饮食、规律作息也不能少

“皮划艇运动已融入我的生活，也
成为我的一项事业。我希望能够带领
更多的运动爱好者加入这项运动。”从
事皮划艇运动已经有10年时间的南通
水语者皮划艇俱乐部的负责人朱小军
向记者表示。

2013年，朱小军初次接触到了皮
划艇这项运动。“那年在电视上看到这
么一个水上项目，顿时让我萌生了在南
通这样一个水网纵横之地开展皮划艇
运动的想法。”就这样，在2014年朱小
军拥有了自己的第一条皮划艇，便开始
在濠河里划了起来。

大约自己摸索了两年多的时间，朱
小军感受到皮划艇这项运动包含的知
识很多，原先的知识储备已经远远不
够，特别是一些运动爱好者在咨询专业
技术性问题时，让朱小军感到有些力不
从心。

于是，2016年，朱小军报考了美国
皮划艇协会的初级教练证书，同时也拿
到了美国心脏协会急救证书。通过这
些考试后，朱小军在皮划艇运动上的信
心倍增，也更加热爱这项运动。2018

年，一个小型的皮划艇比赛在濠河举
行，朱小军拿到了这个赛事的第一名，
这无疑又给了他无限的动力。

“随着对皮划艇运动了解的深入，
对技术动作的熟练掌握，我和其他几位
皮划艇爱好者商量，开始发起了一项挑
战。”朱小军笑着说。

2020年6月26日，朱小军带领其
他6名队友，分乘5艘单人艇、1艘双人
艇横渡我国三大海峡之一的琼州海峡，
最终4人顺利完成挑战，最短用时3小
时23分。作为皮划艇业余爱好者，横渡
海峡不仅考验个人技巧，还有意志、勇
气和毅力。朱小军因此和队友一起创
造了南通业余皮划艇运动的一个历史。

为了进一步拓宽知识面、提升自己
的专业水平，朱小军又先后通过了中国
皮划艇协会初级教练员、中国水上运动
管理中心的桨板教练、国家职业资格游
泳救生员等方面的考试。

十年磨一剑。如今，在皮划艇运动
的道路上，朱小军开始真正地乘风破
浪、一路向阳。“我也希望在接下来的日
子里，能够进一步在南通普及这项运
动，让越来越多的人了解和加入这项运
动。”对未来，朱小军显得信心十足。

本报记者李波

挥桨舞舟 乘风破浪
朱小军：“皮划艇已融入我的生活！”
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