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健康第一，做好这四件不起眼的小事

成长 吧氧
主办单位：江苏省精神文明建设办公室

新华报业传媒集团

扫 码 进 入
“成长树洞·你的
烦恼我来解”青少
年润心成长学习
专区

阅见未来，书香筑梦！省特级教师支招“书香”主题征文写作：

好的作文，从题目就开始讲故事

家长求助：孩子五年级，每
天作业写到晚上九点多，早上起
不来，白天没精神。老师说他上
课注意力不集中，成绩也往下
掉。我想让他多运动，可实在挤
不出时间。到底该怎么做？

南京市夏光清德育名师工
作室为您答疑：最近“健康第一”
这四个字很热，但健康不能简单
地等同于“跑够两小时”“近视率
下降”。真正的健康包括躯体健
康、心理健康、社会适应良好、道
德健康四个维度。一个孩子，跑
得动、睡得香，这是基础；情绪
稳、能抗压，这是关键；会交往、
有责任感，这是成长；明是非、能
自控，这是底色。

很多时候，孩子的学业问题
真不是能力问题，而是能量问
题。以下四件事都是家长能帮助
孩子做到的。

第一件事，把睡觉当成头等
学习任务

大脑在夜里会悄悄清理垃
圾、巩固记忆。缺觉对孩子大脑

的伤害不是补几天觉就能补回
来的。长期缺觉的孩子，负责管
住自己、做决定的那块大脑区域
真的会受损。因此，早睡早起要
作为强制规定，不是尽量，是必
须做到。家长要告诉孩子：“快去
睡吧，这是你今天最后一项、也
是最重要的一项学习任务。”

第二件事，吃对了情绪就稳了
孩子有时候坐不住、脾气

大，不是性格问题，是能量问题。
大脑只占体重的2%，却要消耗
20%的能量。它需要的是稳定释
放的葡萄糖，而不是高糖零食带
来的“血糖过山车”。早餐换成鸡
蛋、一小把坚果、一碗杂粮粥，孩
子一上午精力都稳稳的。多吃颜
色丰富的蔬菜，不同的植化素是
大脑最好的抗氧化剂。孩子身体

养好了，精力也就充沛了。
第三件事，运动不在于机械

地练，在于科学地玩
小学生不适合长时间、大力

量的项目，每天可以就跳2分钟
绳，或者放学路上来回折返跑几
趟，3分钟就行，再或者拍皮球、
跳皮筋、踢小足球。关键是好玩，
让他自己想动，而不是被逼着
练。团体类的运动，像踢小足球、
打小篮球，还在帮孩子练习社会
适应，怎么配合、怎么沟通、怎么
面对输赢，这些都是教室里学不
到的。运动还有一个隐藏好处，
孩子白天动够了，晚上自然睡得
香，这是一个良性循环。

第四件事，情感上多给点，
情绪上少压点

很多时候孩子不是累在身

体上，是累在情绪上，怕考不
好、怕挨骂。孩子如果考砸了回
来，家长第一句话别问“怎么又
没考好”，而是问“咱们再想想，
除了现在这样，还能想出啥别的
办法？”这叫给希望，培养的是
“应对变化的灵活性”。给孩子三
次试错的机会，再带着他复盘：
“到底是哪一步卡住了？是概念
不清，还是计算粗心？”这练习的
是元认知能力，是最高阶的学习
能力。

这四件事，看起来是在管身
体、管情绪，其实是在帮孩子搭
建一个完整的生命支持系统：身
体有能量，心里有安全感，手上
有活儿干，眼里有别人。

实习生 严泽烨
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

佳作品鉴：
好的作文，题目简明却

耐人寻味

“爷爷的书，在书柜最上层，
落了很厚的灰。小时候我够不
着，只能仰着头看那些深色的书
脊，像一排沉默的老人。我问爷
爷那是什么书，他说：‘是中
国。’”范晓红一眼就从众多来稿
中挑中了这篇南京市竹山小学
六年级学生岳诗媛的《爷爷的
书》。“多美的文章啊！清新、淡
雅、蕴藉、隽永。”她点评道，好的
作文，从题目就开始讲故事，这
篇作文的题目拟得简明却耐人
寻味：“爷爷”难道就是爷爷？
“书”难道就是那旧旧的书？场景
设在窗下、书柜前，却聚焦于
“读”；人物只有一老一小，却象
征了代际传递。

“日子从窗外那棵老槐树的
叶子里一片一片落下去。我伸出
手想抓住什么，摊开手，只有空
空的风。”“每一本书都住着一个
人，每个人都在等一个读他的
人。”范晓红细数文中的佳句，“几
乎处处可以截句成诗。”文章形式
如散文诗，段落小而节奏舒缓，多
处使用问号引领读者沉浸思考，
最后水到渠成地理解深刻主题：

中华文化，代代传承，绵延不绝。
另一篇让她眼前一亮的，是

淮安市新安小学五年级学生王
梓嫣的《从“人”字铁路到复兴
号，我读懂了中国速度》。“这个
寒假，我没急着看漫画，而是认
认真真读完了《詹天佑》这本传
记。”范晓红指出，开头舍“漫画”
而取“传记”，淡淡一句，巧妙暗示
了“我”的阅读审美在成长。书里最
让人着迷的是詹天佑设计的“人”
字形铁路，小作者特意在草稿纸上
画了好几遍，读到火车第一次通车
时忍不住“在书桌上拍了一
下”——这些细节真实可爱，体现
了“我手写我心”的童真自然。

独家解题：
下笔之前，想清楚这三

个关键

面对纷至沓来的来稿，范晓
红发现了一些共性问题。她结合
本次征文主题提醒同学们，下笔
前，要想清楚这三个关键——

别把主题当标题，试试“蒲
公英”命名法

“主题不等于题目。”范晓红
说，主题是宏大的概念，而题目
是具体的“这一个”，能体现作者
的文学素养。她打了个比方：面

对主题征文，先要做头脑风暴，
像把一个蒲公英种球吹散，在漫
天飞舞的小种子中，选择追随其
中一颗，集中笔力去写它，然后
给它命名。

怎么起呢？可以聚焦落实于具
体的材料、场景和人。比如《从“人”
字铁路到复兴号，我读懂了中国速
度》，就将“少年读中国·书香伴成
长”中“少年”的大概念化为一个小
小的具体形象——“我”，“读中国”
聚焦于一小点——“了解中国铁路
的发展”，“书香”落实到一本具体
的书——《詹天佑》，“成长”诠释
为一个具体的方面——“我也要
像詹天佑爷爷一样，遇到难题不
害怕，多动脑筋想办法”。这样，
这篇文章从题目就区别于其他
泛泛而谈、语焉不详的文章，成
为具体的“这一个”，在一片蒲公
英的原野上具有了识别度。

盯住两个文眼，抓住一个对象
本次竞赛主题是“少年读中

国·书香伴成长”，这句话如果放
在文中，就可以认为是文眼。如
果从中选取“文眼”，一定是“读
中国”和“成长”。范晓红进一步
分析，“文章必须写读书，但不
能只写‘读书’。”她强调，除了
盯住两个文眼，还要抓住一个
对象，即文眼“读”的对象——

“中国”。“中国”前面可以加定
语，如“历史悠久的”“奋斗中
的”；“中国”也可以做定语，后
面加内容，变成“中国文化”“中
国科技”“中国交通”……读中
国，既读书卷中的中国，又读现
实中变化的中国，少年之学在
读中丰厚，少年之心在读中激
荡，或自豪，或感慨，或憧憬，从
而获得成长。

她特别提醒，有些作文只写
到阅读文学作品，却忽略了“读
中国”；或者花了很大笔墨在“阅
读”上，却没提到“成长”——这
都属于没盯住文眼。

围绕“成长”布局，写出“变
化”者赢

征文的落脚点是“成长”。成
长是什么？是知识的增加、认知
的提升、能力的增强——这是一
个变化的过程。那么，文中必然
要有形成对照的材料。范晓红拿
《爷爷的书》举例，作品的中心思
想是“通过‘我’读爷爷的书，赞
美了中华文化的源远流长、绵延
不绝，表现了中华少年对传统文
化的理解和传承”。时间线和“变
化”非常清晰：小时候够不着，只
能仰着头看；后来长大了些，踩
着凳子够下一本；日子一天天过
去，一本一本往下够；日子太快

了，但最终还是翻开书，一个字
一个字往下读……“我”从小到
大，从不理解到坚持读，从充满
疑惑到深入思考，一切都在渐
进，这就是成长。

同时文中还巧妙地藏着一
条暗线。爷爷说：“我年轻时读它
们，中年时想它们，老了，它们陪
着我。”这是另一个“阅读与成长”
的故事。一代代人，都在阅读中成
长起来。大而言之，甚至可以说，
一个民族在阅读中成长起来。这
比仅写“我”在阅读中成长起来主
题更加深刻。人是成长中的人，事
是关于阅读与成长的事，读的是
中国文化的书，文中没有冗余的
人、事、描写，一切围绕中心。

“同学们，落笔之前，一定要
先把主题、文题、文眼、中心想清
楚。”范晓红说，“作文千言万语，起
点是一颗种子，那就是‘立意’。”

据悉，2026年3月31日前，
全省中小学生均可扫描文章开
头二维码参与活动投稿。

学校集体投稿可发送至邮
箱 ：shaonianzhi2024@163.
com。优秀作品将有机会在《扬
子晚报》《新华少年报》等权威媒
体刊登展示，获奖作者代表还将
受邀参加线下阅读与媒体交流
会。欢迎广大青少年踊跃参与！

阅读是跨越时空的对话，更是青少年认识中国、滋养成长的重要途径。
作为“阅见未来 书香筑梦”阅读与传媒系列活动的重要内容之一，由江苏省
委宣传部（江苏省新闻出版局）指导，新华报业传媒集团、江苏省报业协会、
江苏省期刊协会主办，以少年志融媒平台为活动平台的“少年读中国·书香
伴成长”青少年主题征文活动启动月余，不仅全省中小学生踊跃来稿，更有
不少学校发来集体投稿。

然而，佳作频出的同时，却也有不少文笔不错的同学
写跑了题，令人可惜。有的把“读中国”简单理解成了“读
名著”，有的把“成长”写成了“读后感”，还有的直接拿征
文主题当标题。为此，组委会特别邀请江苏省特级教师、
南京市竹山中学教师范晓红为同学们指点迷津。

少年志编辑 贺东婷 扬子晚报/紫牛新闻记者 王雪瑞范晓红
扫码投稿


