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飞花飞花令令

飞花令，原本是古人行酒令时的一
个文字游戏，源自古人的诗词之趣，得
名于唐代诗人韩翃 《寒食》 中的名句

“春城无处不飞花”。电视诗词综艺栏目
引进并改良了“飞花令”，选手在规定时
间内说出含有规定关键字的诗句即可。

本栏目定期推出一组飞花令，本期
飞花令为“雨”。

雨

教育教育 事事故故

从目前的疫情发展情况看，仍然不
支持大规模的人群聚集，特别是大中小
学生和幼儿园小朋友到校开学复课。那
么对待在家中的孩子们来说，应该如何
度过这段特殊时期呢？国家体育总局体
科所研究员科普专家徐建方表示：家长
们不要让孩子过度看电视和手机，要让
孩子积极、主动、合理地进行运动，以
满足孩子们的天性。

徐建方说：“首先，家长和孩子要有
一个正确的基本防范意识，一定要戴口
罩。现在家长们外出时知道戴口罩，可
孩子们有时却没戴，原因是孩子们觉得
戴口罩难受，甚至感觉麻烦，在这个时期
家长们就要想办法，给孩子讲道理。”

徐建方不反对家长在适当环境条件
下带孩子出门透透气，这个适当条件是
指居家周边社区没疫情出现，活动场所
人群较少，或是就在自家楼下附近的小
公园，并且天气状况也较好时，家长们
可以抓紧时间陪孩子出去玩一玩，或是
散步、快走都可以。由于戴口罩会在一
定程度上影响呼吸，因此徐建方建议让
孩子只进行中低强度的活动，而高强度
活动容易导致氧气供应不足，呼吸不通
畅，反而刺激了呼吸道，产生不适感。

不过，徐建方表示活动不一定非要
外出。他说：“目前孩子们普遍使用手
机等电子产品时间过长，这很容易导致
颈椎和腰部出现疲劳，每天可以保证一
个小时的在家运动时间，安排在每次做

作业或者看电视一
个 小 时 后 锻 炼
10～15 分钟，然后
一 天 内 分 多 次 活
动 。 至 于 活 动 内
容，可以进行原地
开 合 跳 、 原 地 踏
步、深蹲、纵跳、
身体拉伸等，体科
所推出过‘科学健
身 18 法’，大家在
网上可以查到，这
套方式挺适合在家
进行健身的。”

徐建方提醒孩子们要加强核心力量
的练习。他说：“孩子们可以用哑铃，
或用装满水的矿泉水瓶进行小力量的练
习。如果家里有瑜伽垫，孩子们也可以
在瑜伽垫上做一些两头起、举腿、打腿
等简单动作，当然也包括仰卧起坐。仰
卧起坐是核心力量练习，但做仰卧起坐
的时候，不要用手去抱头，因为抱头用
劲儿如果过大，就会压迫到颈椎神经，
正确的方法是，手放到两只耳朵后面，
光靠腰腹用力做动作。”

徐建方建议有跑步机、功率自行车
等健身器材的家庭，要让孩子们充分利
用器械进行有氧锻炼。需要注意的是，
孩子们利用器材健身时，要注意控制强
度和节奏，不要用蛮力，否则容易受
伤。 据《北京日报》

东汉末年，曹操占据兖州地区后，
继而挥师东进，准备夺取徐州。吕布趁
机攻破兖州大部分地方，并占领要地濮
阳。曹操急忙从徐州撤兵回来，向屯驻
濮阳的吕布发动反攻。双方相持日久，
曹操一时无法取胜。

正在这时，徐州守将陶谦病死，把徐
州让给了刘备。曹操一听更是心急，想
先夺取徐州再回来消灭吕布。谋士荀彧
听说后，赶来劝阻。他对曹操说：“汉高
祖刘邦争夺天下时，是先保住关中；光武
皇帝刘秀平定天下时，是先占据河内。
他们这样做，都是深根固本，以制天下。
同样的道理，兖州对于您来说就是根本，
虽说残破些，但更容易保存力量。而且
徐州据说已组织人力抢割城外的麦子，
运进城去。收割完粮食，对方必然还要
加固防御工事，加固营垒。如果现在您
攻打徐州，到时攻不能克，掠无所得，不
出十天，全军就会不战自溃。权衡一下
利弊，我认为还是先不打徐州为妙，请将
军再仔细考虑考虑。”

曹操听了荀彧的劝告，取消了攻打
徐州的计划，专心与吕布对战。不久，
大败吕布，平定了兖州。

智慧小语：坚壁清野出自 《三国
志·魏书·荀彧传》：：“今东方皆已收
麦，必坚壁清野以待敌军，将军攻之不
拔，路之无获，不出十日，则十万之众
未战而自固耳。”坚壁清野是指对付强
敌入侵的一种方法。加强工事，使堡垒
坚固；将野外的粮食作物和重要物资清
理收藏起来。使敌人深入后消耗力量，
无所获取。 晚综

1.江雨霏霏江草齐，六朝如梦鸟空啼。
——唐·韦庄 《台城》

2.世情薄，人情恶。雨送黄昏花易落。
——宋·唐婉 《钗头凤·世情薄》

3.桃李春风一杯酒，江湖夜雨十年灯。
——宋·黄庭坚《寄黄几复》

4.此身合是诗人未？细雨骑驴入剑门。
——宋·陆游《剑门道中遇微雨》

5.雨打梨花深闭门，忘了青春，误了青春。
——明·唐寅《一剪梅》

6.草色全经细雨湿，花枝欲动春风寒。
——唐·王维《酌酒与裴迪》

7.一枝红艳露凝香，云雨巫山枉断肠。
——唐·李白《清平调·其二》

8.芦洲一夜风和雨，飞起浅沙翘雪鹭。
——五代·毛文锡《应天长》

9.自在飞花轻似梦，无边丝雨细如愁。
——宋·秦观《浣溪沙》

10.细雨斜风作晓寒，淡烟疏柳媚晴滩。
——宋·苏轼《浣溪沙》

11.枕上诗书闲处好，门前风景雨来佳。
——宋·李清照《摊破浣溪沙》

12.雨过一蝉噪，飘萧松桂秋。
——唐·杜牧《题扬州禅智寺》

13.微雨从东来，好风与之俱。
——东晋·陶渊明《读山海经·其一》

14.雨后山果落，灯下草虫鸣。
——唐·王维《秋夜独坐》

15.沾衣欲湿杏花雨，吹面不寒杨柳风。
——宋·志南《绝句》

16.天街小雨润如酥，草色遥看近却无。
——唐·韩愈《早春呈水部张十八员外》

17.把酒送春春不语，黄昏却下潇潇雨。
——宋·朱淑真《蝶恋花·送春》

18.东边日出西边雨，道是无晴却有晴。
——唐·刘禹锡《竹枝词二首·其一》

一名学生因为怕麻烦老师，所以总
是不敢问问题。这个老师非常细心，发
现了这个现象，就问他原因。

学生说：“老师，很抱歉。您给我的
答案我又忘记了。我很想再次请教您，
但想到我已经麻烦您许多次了，就不敢
再去打扰您了。”老师想了想，对他说：

“你先去点一盏油灯。”学生照做了。老
师接着又说：“再去多拿几盏油灯来，用
第一盏灯去点燃它们。”学生也照做了。

这时老师笑着对他说：“其他油灯都
是用第一盏灯点燃的，但是第一盏灯的
光芒有损失吗？”学生回答道：“没有
啊！”老师又对他说：“和你们分享我所
拥有的知识，我不但不会有损失，反而
会有更大的快乐和满足。所以，有问题
的时候，欢迎你随时来找我。”

家长应该让孩子知道，一个人的知
识是很有限的，但经过多人长时间的互
相讨论、请教，他们的知识和底蕴都会
有所提高。所以，如果遇到什么问题不
懂，就去问别人。请教有直接，有间
接，可以向书本请教，也可以向同学、
老师和家长请教。 晚综

专家建议专家建议，，居家线上学习居家线上学习，，
同学们要做到三律同学们要做到三律 （（率率）：）：作息作息
规律规律，，早睡早起早睡早起，，才能更好地应才能更好地应
对新型的线上学习对新型的线上学习。。同学们需自同学们需自
觉自律地进行线上学习觉自律地进行线上学习，，并结合并结合
学校各科老师的学习要求完成学学校各科老师的学习要求完成学
习任务习任务。。同学们学习时要懂得区同学们学习时要懂得区
分难易分难易，，区分学科区分学科———易学先—易学先
学学，，难学后学难学后学；；语文科与英语科语文科与英语科
之间穿插数学科之间穿插数学科、、体育科体育科，，这样这样
会让自学变得更有效率会让自学变得更有效率。。 晚综晚综

油灯的光芒依旧

让孩子积极合理运动

现在是春季，要注意季节
性特点，在重视锻炼时，也要
注意环境的卫生，在室内进行
体育锻炼要保持通风。同时，
还要注意运动量，各年级学生
应根据不同的训练要求进行锻
炼。

小学各年级的体育锻炼课
程都一样，建议学生多做有氧
运动。高年级学生每周应根据
实际条件保持中等强度以上的
体育锻炼。学生每天只要认真
跟着课表学习，基本上就能在
劳逸结合中学知识。 晚综

■小贴士

坚壁清野

线上教育保障了学生安全和居家
学习进度，同时也带来了诸多的挑
战，家长需关注三方面的事情，促进
孩子居家有效学习和成长。

时间节点，学习计划。孩子居家
学习没有具体的时间线条，没有严格
的课程表是造成小孩学习拖沓散漫、
效率低下的重要原因。居家在线学习
首要任务是家长根据小孩年龄特点和
学习任务的不同，结合每个家庭生活
时空的差异，与孩子一同探讨学习时
间节点的安排。学习计划的制订，让
家庭成员都加入学习计划中，形成互
相督促、克服惰性的目的，亦可与同
龄小朋友一道，形成学习小组团体，
制订小组计划，小组成员相互监督，
相互鼓励，相互促进，提高孩子居家
学习效率的效果。

五育并举，健康作息。孩子居家
在线学习缺少师生互动，小孩自觉性
不够和专注力不集中，缺乏家长监
督，容易沉迷网络游戏等；孩子长时
间在线学习对视力影响更不能忽视。
目前线上教学内容以“五育并举”形
式开展，主要有疫情防控、心理健
康、学科知识、学习方法、健康生活

等内容，还有音乐欣赏、美术、剪
纸、名篇阅读等特色课程。家有毕业
班小孩的家长，还要关注小孩延期开
学带来的紧张焦虑情绪，保障体育锻
炼正常开展，及时排解长时间待在室
内造成情绪烦躁。

弹性管理，包容错误。孩子居家
在线学习效果仅仅靠孩子的自律来实
现是不现实的，这需要学校和老师的
引导，更需家长的监督。特殊时期的
家庭教育，需要家长对小孩在线学习
的弹性管理，充分发挥网上课程可回
看功能，根据自身家庭实际，安排孩
子错峰而学，弹性管理好小孩学习时
间是家长最优化选择。

家长们要学会包容，过分高压实
施计划会适得其反，给小孩弹性的空
间，提醒与指导，鞭策与激励，坚持
不懈陪伴、指导、帮助孩子度过这段
特殊时期，共同战“疫”，我们把关注
点定位于“习惯的养成”“行为的变
化”“情感的收获”和“价值观的洗
礼”，这才是教育的真谛，更是生命成
长的力量。 据《梅州日报》

孩子在线学习

家长需做好“三个关注”


