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在新时代教育背景下，站前区各小学紧扣
“德育铸魂、智育启慧、体育强身、美育润心、劳育
赋能”五大目标，积极探索德育铸魂特色实践路
径。通过“一校一品”育人模式，各学校构建起覆
盖小学阶段的立体化育人场景，持续增强学生的
协作力、服务力、意志力和实践力，为学生全面发

展筑牢根基。

建好少年军校 增强学生协作力

健康小学依托少年军校平台，将军事训练与
德育教育深度融合，着力培养学生的纪律意识与
坚韧品质。学校邀请专业教官指导，定期开展军
事训练，通过严格的队列训练、内务整理等，帮助
学生养成良好生活习惯和自律精神；同时举办军
事技能比赛，激发学生强身健体的积极性，增强
团队协作能力。

学校国防体验馆内展示着武器装备模型与
科技作品，让学生在感受军事文化的同时，激发爱
国情怀和科技报国志向。学校还与科研院所建立

“1+N”结对制，支持学生开展探究实践与项目专
题研究。这种“科技+五育”的融合培养体系，既提
升了学生科学素养，又将德育贯穿其中，培育了学
生的社会责任感和使命感。

近两年，健康小学两次代表我市参加辽宁省
少年军校大比武并获银奖，2024年在营口市首届
大比武中斩获第一名。学校还成功举办营口市
少年军校总校成立大会。

弘扬雷锋精神 增加学生服务力

雷锋小学通过文化浸润与实践育人相结合
的方式，将中华优秀传统文化与雷锋精神有机
融合。学校开设国学经典诵读课程，组织学生
学习《弟子规》《三字经》等，弘扬孝亲尊师、
勤俭节约等传统美德；同时打造“雷锋文化长
廊”，展示雷锋事迹和名言警句，营造浓厚学习
氛围。

学校成立“雷锋志愿服务队”，组织学生参与
社区清洁、敬老助残等公益活动，让学生在实践
中践行雷锋精神。此外，开展“学雷锋，争做新时
代好少年”主题活动，评选“雷锋式好少年”，树立
榜样力量；通过与贫困地区学校结对帮扶，捐赠
书籍和学习用品，培养学生的奉献精神和社会责
任感。

如今，雷锋小学学生思想道德素质显著提
升，形成积极向上、乐于助人的良好校风，学校荣
获“营口市文明校园”等荣誉称号。

赓续红色基因 增强学生意志力

长征小学以传承长征精神为核心，开展了一

系列特色活动。学校组织“长征故事我来讲”活
动，学生们通过查阅资料、请教长辈，深入了
解长征事迹并在课堂上分享感人故事，既锻炼
了语言表达能力，更在讲述中深刻体会长征精
神的伟大。

美术课上，学校以“长征”为主题开展绘画创
作，学生们用画笔描绘心目中的长征画面，展现
红军战士的坚定信念和不屈精神；举办长征主题
手抄报展览，学生们精心排版、书写内容，将长征
中的重大事件和英雄人物呈现在小报上。通过
这些多学科融合的活动，长征精神在学生心中深
深扎根。

通过一系列特色活动，长征小学引导学生在
学习和生活中勇往直前、不畏困难，形成了独特
的德育文化氛围。

“五育并举”增强学生实践力

青年小学教育集团南开分校以“悦纳融合，
幸福成长”为核心，创新落实“五育并举”，打造

“幸福成长·五色花朵向南开”德育品牌。通过
“红色火花”点燃“星火党建”，以党建带团建、带
队建，践行立德树人；借助举办充满仪式感的活
动，因时、借事、顺势开展思政教育，助力学生从

“扣好人生第一粒扣子”成长为“社会主义建设者
和接班人”。

学校以“黄色葵花”绽放“向阳体艺”，以体育
艺术教育为引领，激活“五育并举”的一池春水；
以“蓝色浪花”席卷“轻质课堂”，采取多种方法提
质增效，尤其在阅读方面成效显著；以“紫色牵
牛”吹响“劳动号角”，在校内开辟菜地、花田开展
劳动实践，培养学生的劳动意识和实践能力。

南开分校的德育铸魂实践成效显著，荣获
“辽宁省文明校园”“营口市中小学德育工作先进
单位”等荣誉称号，其主题思政活动覆盖营口市
大中小学思政一体化联盟，为全市德育工作提供
了示范和引领。

站前区各小学通过“一校一品”的特色实践，
紧扣“德育铸魂”目标，构建起覆盖小学阶段的立
体化育人场景。健康小学的军校特色、雷锋小学
的雷锋精神传承、长征小学的红色基因赓续以及
青年小学教育集团南开分校的“五色花朵”品牌，
均在德育铸魂方面取得显著成效，为学生提供了
丰富的德育资源。

天气炎热，涉水活动增多，溺水事故进入高
发期。这些防溺水知识，师生家长一起来看——

夏季溺水高发地

池塘水库边 池塘和水库是中小学生溺水事
故的多发地。这些地方往往水深莫测，且缺乏必
要的安全设施和警示标识。孩子在玩耍时，很容
易因为好奇或失足而落入水中。

河流溪涧旁 河流溪涧看似平静，实则暗藏
凶险。水流湍急、河床复杂，孩子们一旦进入其
中，很容易发生溺水事故。因此，家长和老师要
教育孩子远离这些危险区域。

城市公园湖泊 城市公园里的湖泊看似平
静，实则暗藏杀机。由于湖泊边缘可能存在湿
滑、陡峭的斜坡，孩子一旦失足落水，很难自救。
家长带孩子游玩时务必保持警惕，不要让孩子离
开视线范围。

建筑工地积水坑 建筑工地往往存在大量积
水坑，这些积水坑不仅深度难以判断，还可能存
在尖锐物品、电线等危险物品。家长要教育孩子
远离建筑工地，避免发生意外。

游泳池 游泳池是中小学生游泳的主要场
所，但如果不加强监管，同样容易发生溺水事
故。一些游泳池管理不善，救生员数量不足或疏
于职守，都可能导致溺水事故的发生。此外，家
长和孩子在游泳时也要提高警惕，遵守游泳规
则，不要让孩子单独游泳。

海边 海滩是中小学生嬉水的热门场所，但

海滩上的安全隐患同样不容忽视。海浪汹涌、海
水深浅不一，都可能给孩子带来危险。此外，海
滩上的礁石、暗流等也可能成为安全隐患。因
此，家长在带孩子去海滩游玩时，一定要选择安
全区域，时刻保持警惕。

防溺水安全小知识

做到“四个牢记”
天气再热，不到河塘去降温；
水景再美，不贸然下水去感受；
水性再好，没有保障别下水；
别人再劝，不用生命去逞能。
牢记“六个不准”
不准私自下水游泳，
不准擅自与他人结伴游泳，
不准在无家长或教师带领情况下游泳，
不准到无安全设施的水域游泳，
不准到不熟悉的水域游泳，
不准不熟悉水性的学生擅自下水施救。

家长加强孩子监护

中小学生对溺水风险识别和判断力有限，家
长及其他监护人有责任对学生进行监护，要加强
对孩子的安全教育，让他们认识到溺水的危险
性。家长可以在家中与孩子一起观看防溺水教育
视频，或者在游泳前向孩子讲解安全知识，提醒他
们不要私自下水。以下7个要点，家长们要牢记：

不让孩子私自下水游泳，家长时刻看护；
坚持让孩子穿高质量的游泳衣裤；
让孩子下水前活动身体，避免抽筋；
水中不喂孩子吃东西，以防被呛；
教育孩子不在水中嬉闹，防止呛水；
不让孩子到陌生、无救援人员的水域游泳；
不准未成年人擅自下水施救。

同伴落水应该如何施救

同伴落水怎么办？若遇同伴落水，切不可盲
目下水救人或手拉手救人，应大声呼救，及时让
附近的大人来帮忙。如果没能救上来同伴，不能
因害怕而隐瞒事实，从而导致没有及时报警或通
知大人，耽误了宝贵的救援时间。

正确救援记心间：碰到有人溺水，千万不要
慌乱，第一时间要大声呼救，寻求大人的帮助，同
时拨打 110 报警。寻找身边的漂浮物抛向溺水
者，如救生圈、木板等，也可以在书包里装满矿泉
水瓶抛给溺水者。

特别提示，未成年人不具备直接救人能力，
严禁下水或手拉手救援。即使采取智慧救援，也
要以保障自身安全为前提。

预防溺水安全口诀
私自下水很危险，游泳要有大人陪。
同伴落水我不怕，立即报警打电话。
搭救伙伴靠智慧，自身安全莫忘了。
预防溺水要牢记，生命安全最重要。

微言教育

暑假快到了，很多孩子在
家里边看电视边吃零食不亦
乐乎，一不小心体重就会增
长。暑假期间是儿童青少年
超重和肥胖问题的高发期，如
何让孩子度过一个健康、快乐
的暑假，预防超重和肥胖，应当
成为家长和社会关注的问题。

肥胖对儿童的健康危害

儿童肥胖是体内脂肪积聚
过多达到危害健康的一种慢性
代谢性疾病，具体危害如下：

影响骨骼发育，容易造成
关节、骨骼、肌肉损害；

影响运动能力，导致肺活
量、耐力、爆发力、运动速度、
柔韧性等都明显低于正常体
重的孩子；

造成心理问题，比如性格
内向、胆子小、不自信、情绪不
稳定等；

影响生殖系统和内分泌系
统，造成他们的青春期发育提
前，严重的还可能导致性早熟；

可能还会影响大脑和智
力发育，肥胖的程度越高，对
孩子的认知和智力可能的影
响越大。

总之，肥胖会造成许多系
统和器官损害，进而导致慢性
病低龄化，如高血压、糖耐量
异常、血脂异常等。

还有非常重要的一点，儿
童青少年期的肥胖会向成年
延续，包括肥胖体形、引起肥
胖的生活方式，以及肥胖儿童
青少年的高血脂水平、高血压
及高血糖水平、代谢异常等均
可持续至成年期。而延续到
成年的肥胖又与心血管疾病、
2 型糖尿病等慢性病相互影
响，加剧心血管疾病、2型糖尿
病的发生、发展，从而影响一
生的健康、寿命和生活质量。
所以，儿童青少年需要控制体
重，预防肥胖的发生和发展。

预防儿童青少年肥胖要
“慧吃慧动”，这十项原则要掌
握好：

合理膳食，巧用搭配

暑假期间天气炎热，孩子
容易食欲不振，家长要准备丰
富多样的食物，保证营养均
衡。确保孩子一日三餐包括
谷薯类、蔬菜水果类、禽畜鱼
蛋奶类、大豆坚果类等食物，
不同的食物营养各有特点，食
物多样才能营养全面。每天
不重复的食物品种达到 12 种
以上，每周达到 25 种以上(烹
调油和调味品不算)。可以通
过小份、同类食物互换等方式
达到食物多样。

还要注意粗细搭配、荤素
搭配、色彩搭配，不仅有益于
达到食物多样化，还能提高食
物的吸收利用率，满足人体营
养素的需要。

餐餐蔬果，每天全谷

蔬菜水果是维生素、矿物
质、膳食纤维和植物化学物的
重要来源，全谷物富含膳食纤
维和多种维生素、矿物质，增
加蔬菜、水果、粗粮等富含纤
维的食物，有助于控制体重。
每餐都要有蔬菜，其中深色蔬
菜应占一半，每天应达到300—
500克摄入量的目标。每天都
要吃水果，把水果放在容易看
到和方便拿到的地方，可以做
成不同造型吸引孩子吃。

蔬菜和水果不能互相代
替。同时应注意，加工的果汁
含糖高，孩子不爱吃水果也不
可以用果汁代替，尽量让孩子
吃完整的水果。

“高”食物，尽量远离

边吃零食边看电视，是孩
子们觉得很开心的事儿，吃零
食是辅助正餐的进食方式，对
儿童来说是愉悦的享受，也是
为其补充能量和某些营养素
的一个途径。但零食一定要

“慧选慧吃”，少吃高能量、高
盐、高糖的食物，如油炸食品、
甜点、果脯、含糖饮料、冰激
凌、高盐坚果等，每周应不超
过1次。

家长在购买零食的时候，
尽量选择天然、新鲜、卫生的食
物，如新鲜果蔬、奶制品、红薯、
鸡蛋、大豆制品、原味坚果等。

健康烹饪，少用煎炸

让孩子参与家庭烹饪，家
长带着孩子一起烹饪，这样既

能控制食物的种类和数量，又
能增加亲子互动，培养孩子的
烹饪兴趣，提高合理膳食的生
活技能，还有助于养成健康的
饮食行为。

烹饪食物的时候，尽量选
择蒸、煮、炖、炒、凉拌等方式，
少用或不用油炸、油煎等方
式，尽量少吃煎炸的食物。油
炸会让食物能量大增，比如
100克鸡翅做成炸鸡能量会增
加近 100 千卡，所以少油炸更
健康。

规律进餐，科学饮水

孩子难免晚睡晚起生活
不规律，容易导致饥一顿饱
一顿，家长应帮助孩子建立
规律的生活习惯，每日三餐
定时定量，避免少餐漏餐和
暴饮暴食。

孩子活动量也会增加，容
易出汗，造成脱水。家长要确
保孩子们喝足够的水，自来水
是最佳选择，每天至少7—8杯
水（1500-1700 毫升）；出汗过
多时，可适当补充盐分，维持
水电解质平衡。如果孩子不
想喝白开水，可以喝绿豆水、
柠檬水等。

少点外卖，少在外就餐

家长应坚持在家烹饪。
尽量让孩子在家就餐，少在外
就餐或点外卖。在外就餐和
点外卖容易导致油、盐、糖摄
入过多，能量过剩，蔬菜、水果
摄入过少，长此以往，会使体
重增加。

若不得不在外就餐或点
外卖时，要做到食物多样，有
菜有肉有主食，粗细搭配全谷
物，深色蔬菜占一半，加点水
果营养全，含糖饮料要限制。

专心进餐，细嚼慢咽

营造轻松、愉快的进餐氛
围，让孩子专注进餐，吃饭的
时候不看电视、不看手机等电
子设备，边吃边看电子设备会
降低孩子对食物的关注度，影
响进食量和消化吸收。

注意细嚼慢咽，享受食物
的美味。同时培养孩子的就
餐礼仪，吃完饭后帮助家长收
拾碗筷和桌子。

每天运动，户外为主

暑假是孩子进行户外活
动的黄金时期。家长应鼓励
孩子参加游泳、篮球、足球、跑
步、跳绳等运动，每天至少进
行1小时的中等强度到高强度
运动，每周至少3天进行高强
度身体活动。培养孩子 1—2
种运动技能和运动爱好。

鼓励家长与孩子一起运
动，户外活动不仅能锻炼身
体，还能培养孩子团队合作、
沟通交流的能力。

控制视屏，减少久坐

暑假期间，孩子容易沉迷
于电子产品，长时间坐着不
动，易导致肥胖，家长要限制
孩子使用电子产品的时间，每
天视屏时间累计不超过 2 小
时。年龄越小、每天视屏时间
应该越短，低年龄儿童在连续
20分钟视屏时间后，需要及时
放松眼睛，远眺或者运动一
下。每天持续静坐时间不超
过1 小时，每45 分钟或1 小时
站起来运动一下。

作息规律，充足睡眠

孩子熬夜、作息不规律，
容易影响生长发育。睡眠不
足还会导致能量摄入增加，
从而引起体重增长，尤其是
内脏脂肪的堆积明显增多。
睡眠不足不仅影响体重，还可
能导致代谢健康问题。所以，
家长要为孩子营造一个良好
的睡眠环境，保证充足的睡眠
时间。

暑假期间预防超重和肥
胖，需要家长和孩子共同努
力。合理安排饮食、科学选择
零食、增加户外活动、减少静
坐时间、控制电子产品使用时
间、确保充足的睡眠和培养良
好的生活习惯，是预防超重和
肥胖的关键。健康饮食不仅
仅是为了减轻体重，更是为了
孩 子 的 整 体 健 康 和 长 期 福
祉。让我们共同为孩子们的
健康成长助力，帮助他们度过
一个快乐的暑假。

中国疾病预防控制中心

“慧吃慧动” 远离肥胖

“雷锋志愿服务队”参加劳动。

南开校园农场收获土豆。

长征小学学生“体验长征路”。

在“双减”政策深入推进与“五育融合”理念广泛践行的当下，我市创新推出“快乐5+5”五育融合工作
体系，以“每日一育·快乐成长”为核心理念的育人模式，串联起小学、初中、高中全年龄段成长轨迹，将
德、智、体、美、劳五育深度融入校园生活，让每个学生在品德修养、知识学习、身心健康等多元浸润中“扣
好人生第一粒扣子”，正以全链条、立体化的创新实践，书写新时代未成年人培育的“营口答卷”——

防溺水重要提醒，师生家长请收好

“一校一品”结硕果
站前区德育教育成效显著

本报记者 佟婷婷

少年军校展风采。


