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暑假避免孩子染上网瘾暑假避免孩子染上网瘾
这些方法家长要掌握这些方法家长要掌握

“放暑假了，我能上网了吗？”当孩子这么问，各位家长会怎么做？有的
家长会选择直接把手机或者电脑拿给孩子，以换取自己片刻的安静；有的
家长会果断拒绝，生怕孩子假期里染上网瘾……但是，这都不能百分百杜
绝孩子沉迷网络。那么，究竟什么是网瘾？进入暑假，家长如何帮助孩子
预防网瘾呢？

孩子网瘾的危害及其成因

网瘾给孩子带来的危害很多。
国家儿童医学中心、北京儿童医院精
神科主任崔永华表示，上网、不运动
可能让孩子食欲下降、体重下降、睡
眠不好、焦虑甚至注意力不集中，会
严重影响他们正常的学习和生活。
此外，长期上网的孩子容易把网络中
虚拟的规则带到现实中来，而分不清
虚拟和现实的关系。不仅如此，长期
上网还容易使其人格改变。

假期中，孩子上网时间普遍比平
时多一些。如何判断孩子是否有网
瘾倾向？崔永华介绍，如果孩子有以

下几点表现，家长需注意。一是孩子
经常无节制地、花大量时间上网，上
网逐步成为他们一切活动的中心。
他们如果不上网就难受，甚至干别的
事都没兴趣。二是孩子经常用说谎
来掩盖自己对网络的迷恋程度。三
是长时间上网影响到了孩子正常的
学习、交往和生活。

其实，孩子爱玩游戏，在生活中很
常见。碰到这种情况，家长首先应该
反思，自己是不是经常在孩子面前玩
手机呢？这种行为对于孩子有着潜移
默化的影响。家长如果发现孩子对网

络游戏上瘾，还应该了解其原因。研
究显示，孩子对网络游戏上瘾，大多是
因为现实世界压力太大，需要在虚拟
世界里寻找一丝宁静的天空。这是他
们舒缓压力的一种办法。舒缓压力不
仅孩子需要，大人们也是需要的。如
果家长能和孩子谈谈心，了解孩子是
否是压力大了就会想到玩游戏、压力
的来源是什么，这也是帮助他们舒缓
压力的一个过程。另外，家长最好学
着和孩子一起甄别游戏，有些游戏是
比较益智，有些游戏则宣扬暴力和色
情，对孩子毫无益处。
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1.7月19日11时03分，我国在太原卫星
发射中心使用长征四号乙运载火箭，成功将高
分十一号05星发射升空，卫星顺利进入预定
轨道，发射任务获得圆满成功。该卫星主要用
于国土普查、城市规划、土地确权、路网设计、
农作物估产和防灾减灾等领域。

2.近日，朱鹮国家保护研究中心落地陕
西，计划年内开工建设。

3.据中国航天科技集团日前消息，国产首
颗全电推通信卫星——亚太6E卫星15日在
香港圆满通过了卫星在轨技术验收评审和地
面系统最终技术验收评审，标志其完成在轨测
试，正式投入运营。

4.近日，临沂至徐州（鲁苏界）高速公路项
目正式启动。山东将新增一条南向出省高速。

1.近日，烟台市民政局印发通知，启动
2024年城乡低保家庭高等教育新生入学救助
工作。该项救助工作面向烟台市城乡居民最
低生活保障家庭中参加当年全国普通高等教
育入学考试，经山东省教育考试院高等学校招
生办公室正式录取的全日制本科教育大学新
生。符合条件的困难新生可携带本人身份证、
录取通知书前往户籍所在乡镇政府（街道办事
处），申请一次性入学救助金4000元。若经一
次性入学救助后，新生家庭仍因自负教育费用
负担过重造成生活困难，还可以向户籍所在乡
镇政府（街道办事处）提出临时救助申请。

2.近日，《烟台市职业院校兼职专业教师
管理办法》正式出台，结合烟台职业教育实际，
可进一步加强全市职业院校教师队伍建设，
完善职业院校兼职教师管理制度，支持、鼓励
和规范职业院校聘请具有实践经验的企事业
单位等人员担任兼职专业教师，优化职业学
校教师配置，实现专兼职教师优势互补。本
办法自2024年8月10日起施行。

3.近日，烟台市人民政府发布关于设立陆
生野生动物禁猎区和禁猎期的通告，规定烟
台市行政区域为禁猎区，全年为禁猎期，全面
禁止以食用为目的猎捕、交易、运输在野外环
境自然生长繁殖的陆生野生动物。

4.7月19日，芝罘区北马路与海港路路口
拓宽渠化提升改造工程正式开工。未来20天
里，工程暂时占据北马路南北各一车道施工，
拆除大海阳路-大悦城东侧进出口范围中央
分隔带，新建沥青路面结构层，新增一条左转
专用车道。

5.为提高市民乘客乘坐公交时的支付效
率，近日，烟台公交已实现乘车支付二维码车
厢全覆盖，市民乘客可以先上车再支付，支付
流程也更加简单便捷。

6.近日，烟台市举办第二届托育服务行业
职业技能大赛。本次大赛选择婴幼儿发展引
导员和保育师两个职业，竞赛分为综合理论知
识测评和综合技能实操测评两个项目。技能
实践操作重点围绕安全防护与日常保健（婴幼
儿安全防护与日常保健相关的技能）、生活照料
（婴幼儿养育照护相关的技能）、早期发展（婴幼
儿早期发展活动指导的技能）等内容，全面考核
参赛选手的职业素养、保教能力及照护技能。

在数字化时代，电子产品已成为
人们生活的一部分，尤其对孩子们来
说，它们既是学习工具也是娱乐伙
伴。但过度或不当使用电子产品，可
能会对孩子的视力造成伤害。如何
让孩子既能享受科技带来的便利，又
能保护好眼睛呢？

家长应为孩子选择“视觉友好”
的电子产品，如：画质清晰、没有明
显闪烁、亮度适中等。家长要培养孩
子健康使用电子产品的习惯。3岁

前的孩子要避免接触电子产品，3～
6岁的孩子应尽量少用，而中小学生
非学习目的使用时长每次不超过15
分钟，每天总时长不超过1小时。孩
子观看电子产品时，要保持良好的坐
姿，眼睛与屏幕保持适当距离，避免

弯腰驼背或躺着看屏幕。另外，晚上
使用电子产品易导致孩子视觉疲劳，
影响褪黑激素分泌，干扰睡眠，应尽
量避免。

据中国疾控中心

家长要帮助孩子预防网瘾

家长须重视网瘾危害，懂预防之
策。家长要管理好孩子上网的时
间。家长应把制定规则的权力交给
孩子，把监督执行的功能留给自己，
与孩子约定玩游戏的时间，并严格执
行。有研究表明，经过时间管理的培
训后，孩子的沉迷现象有所改善。

家长可以试着陪孩子一起上
网，并在这个过程中让孩子明白一
点：虚拟世界确实是一个丰富多彩
的世界，但不是只有精彩的游戏而
已。比如当孩子做完作业后，可以
在网络上和一些小朋友聊天，也可

以在网上听歌、看视频，还可以查到
很多有用的资料。家长要让孩子学
会利用网络的丰富资源。在允许孩
子第一次使用网络前，家长应该认
真地跟孩子介绍一些使用电脑或手
机上网的技巧和方法。例如，家长
可以告诉孩子在电脑或手机中专门
设置一个文件夹，存放孩子的文件、
哪些网站有他们需要的资料等。

家长平时可以留心孩子的兴趣，
创造机会和条件让他们能发展自己
的兴趣。当孩子有了自己的兴趣、爱
好时，他们花在游戏上的时间自然就

减少了。家长还要鼓励孩子多跟同
龄人玩、寻找自己的好朋友，这样他
们玩电脑和电子游戏的时间就会减
少，同时也能找到交流的对象。最重
要的是，父母一定要多帮孩子营造

“生活真有意思”的体验。
孩子使用手机、电脑等电子产

品，也不全都是坏处。如果家长能在
内容上把把关，挑选一些优质的纪录
片、科学教育的资料视频等，把使用
电子产品变成丰富孩子认知、扩展眼
界的渠道也是一个好方法。

据中国教育报

孩子使用电子产品有这些注意事项
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