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欧洲研究人员发现，如果儿童经
常在进餐时接触电子设备，比如玩手
机或看电视，超重风险就会上升。

据英国《泰晤士报》近日报道，
这项研究涉及 735名 6岁至 10岁的
小学生。研究人员询问孩子及其
家长过去 24小时内进餐情况，了解

孩子吃饭时是否被允许看电视、手
机等电子屏幕，然后结合孩子们的
体重得出上述结论。他们发现，那
些经常看电子屏幕的孩子超重风
险比不看者高 15%，即使计入社会
和经济背景等因素，所得结论也基
本一致。

研究牵头人、葡萄牙米尼奥大学
教授安娜·杜阿尔特·梅洛认为，这种
关联或许与电子屏幕会分散孩子们
进餐时的注意力有关。“当孩子们一
边吃东西一边看电视或手机时，他们
难以意识到自己已经吃饱了，不知道
需要停止进食。”

欧洲肥胖大会12日至15日在意
大利威尼斯市举办，研究人员在会上
发布了这一研究结果。研究人员敦
促家长帮助孩子养成良好进餐习惯，
不要在吃饭时玩手机或看电视，专心
用餐。

（据新华社 王鑫方）

曾看到过一组很暖心的母女
对话。

“妈妈，如果我读不了好高中
怎么办？我上不了想去的高中，
就上不了好的大学，上不了好的
大学，我的人生就完了。妈妈，我
听很多人都这么说过。怎么办？
我好害怕。”“可是，妈妈觉得，如
果真的是这样，那也不错啊。因
为你就能一直陪在妈妈身边了，
妈妈也不用担心你以后一个人在
外受苦受累了。”“真的吗？”“当
然！妈妈认为，分数和学校并不
能决定什么，但在这次经历中，你
的抗压能力、学习能力，才是你适
应未来快节奏社会的东西。不
过，妈妈说这些，并不是让你以后
彻底摆烂，而是想告诉你，你只需
要全力以赴，无论什么结果，妈妈
都和你一起面对，因为在我的心
里，你永远是我最棒的女儿。”“妈
妈，谢谢你！”

一位亲子教育博主，也曾分
享过发生在他身边的一件事。一
位家长向他咨询，说自己的儿子
上次问过“如果我上不了好高中，
怎么办”后，她和孩子爸宽慰了儿
子，没想到儿子几天都无精打采，
干啥都没有劲头。和儿子聊了
后，这个家长才反应过来，儿子在
说那句话的时候，其实是在对父
母进行心理求助。但是他们没有
意识到这点，反而说：“别担心，怎
么会呢？”“怎么会考不上？”传递
的是“你一定要考上！”所以，孩子
才会心情低落。一句看似没有任
何问题的鼓励，却成了又一根压
倒孩子的稻草。

同样的问题，不同的回答，不
同的结果。其实面对中考这个人
生第一关，孩子比大人压力还
大。他们会担心自己发挥得是否
足够好，担心成绩出来后父母的
态度，甚至担心一些他们自己都
不知道的负面情绪。这个时候，
父母多给孩子一点心理抚慰和情
绪按摩，让他们感受到安全感和

无条件的爱，之后才能学会如何正
面面对考试后的各种结果。父母无
条件的爱，是孩子的定心丸，也是他
们看向未来时最明朗的光。

中考，是一场学习力、体力、情
绪力、专注力等的综合性考试。为
了准备中考，孩子们还要经历月考、
期中、期末等考试，这每一次考试，
也是孩子的重要参考和练习。面对
考试后的成绩，家长也莫要失了“平
常心”。

前段时间和亲戚们聚餐。表姐
的孩子刚经历完期中考试，吃饭时，
有人建议她一定要赶快给孩子多报
点补习班，抓紧利用好考完的每一
分每一秒。表姐委婉拒绝了建议，
只表示孩子校内的学业安排很合
理，他们还想让孩子有点自我调整
的时间。虽然有句话说：“学习是逆
水行舟，不进则退。”但适当的压力
释放，是在用以退为进的方式，换种
方式让孩子积蓄力量。放松调整，

是为了下个阶段更好地冲刺。
女儿放假后带她去好友家做客，

进门看到好友14岁的儿子正窝在沙
发上看书，书一看完就带上篮球去球
场打球了。当时觉得很好奇，对好友
夸她儿子太自律了。因为每次考试
完，经常会听到身边的父母们抱怨，
孩子整天除了游戏就是手机。她告
诉我，她儿子考完试后，他俩就做了
个约定，可以放松一段时间，让大脑
和精神都松弛下来，但不能荒废掉阅
读和运动的习惯。休息是为了放松，
但放松不代表让自己被消耗。学习
是一生的事。除了每个阶段的努力
外，真正让孩子持续成长的，是持之
以恒的优秀习惯。父母多一点“狠
心”，才能让孩子坚持好的习惯，并受
益终生。正如董宇辉所说过的那句
话：“人这一生，要用马拉松的心态跑
完。你要做的是始终十年如一日地
修炼自己，强大自己。”

心理学家陈默曾说：“孩子上了

初中后，来自外界的压力会越
来越多。但这些来自外界的压
力你没有办法，每个孩子都要
承受。我们当父母的，唯一能
做的就是通过家庭，帮孩子减
轻压力。”父母，要做好孩子的
减压阀。

减压力阀
董宇辉曾在直播间里聊起

当孩子厌学时怎么办的问题，
他的回答是，如果孩子真的很
痛苦，很难受，那就休息几天。
经历每一次大型考试，孩子的
压力有时候是大于父母的。父
母帮孩子做好情绪疏导，孩子
才能在繁重的压力中，寻得喘
息之机。

减语言阀
心理专家武志红曾说：“家，

是讲爱的地方，不是讲道理的地
方。”在我当老师的十多年中，最
深的感触是，父母对孩子，有时
候不是说得不够，而是说得太多
了。车轱辘话来回绕，除了让孩
子烦之外，几乎没有一点儿好
处。控制住唠叨的嘴，是父母给
孩子最好的礼物。

减状态阀
知乎上有个问题：“孩子中

考后父母应该怎么做？”有网友
回答：“与其关注‘怎么做’，不如
关注‘不要做’。”在他的回答中，
他举了一个例子：一位受访者告
诉他，自己当年中考，妈妈为了
让他好好放松，调整身心，每天
都会早早起床给他专门煲一锅
鸡汤喝。这在当时，让他感觉压
力非常大，有深深的负罪感。孩
子对于父母的情绪，是很敏感
的。你越放松，他越轻松；你越
紧张，他越焦虑。父母的状态正
常了，孩子的状态才能真正松弛
下来。

家，是孩子的底气，也是孩
子的安稳大后方。在孩子的第
一场大考中，让我们一起做心
态、情绪稳定的父母，引导孩子
勇敢、自如地跨过自己的人生第
一关。

据《湛江晚报》

研究显示儿童进餐时玩手机更易超重

中考季，为孩子打好三个辅助

中考已进入倒计时，父母和孩子们的心都已经被揪了起来。中考，

是孩子人生的第一次大考，也是孩子人生的第一个重要路口。中考不

仅是一次对孩子的考试，也是对父母的一次考验。在这种关键时刻，

父母打好三个辅助，才能帮孩子安稳跨过这一关。

心理辅助：
无条件的爱是孩子的定心丸

物理辅助：
既要温情，也要“绝情”

精神辅助：
家，永远是孩子的底气
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