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新华社北京4月22日电 根除天花；
连续30年无本土脊髓灰质炎病例；近20
年无本土报告的白喉病例；5岁以下儿童
乙肝病毒表面抗原阳性率降幅超90%。
近年来，实现消除新生儿破伤风目标；全
国麻疹报告发病率持续维持在百万分之
一以下；甲肝、乙脑、流脑等疾病报告发
病率也维持在历史较低水平……

在 4 月 25 日全国儿童预防接种日
即将到来之际，一组来自国家疾控局的
数据显示：国家免疫规划持续筑牢“健

康防线”。
接种疫苗是预防、控制疾病和保护

公众健康的有效手段。国家疾控局卫生
免疫司负责人 22 日在此间举行的新闻
发布会上说，我国适龄儿童国家免疫规
划疫苗接种率持续维持在90%以上。

提升便捷性，保障可及性、公平性是
增强公众预防接种服务“健康获得感”的
重要抓手。

据介绍，2024年国家疾控局专门印
发通知，进一步优化预防接种服务，要求

各地结合服务半径、人口密度、地理环境
等因素，合理设置接种单位。同时，鼓励
各地创新服务模式，满足群众多元化的
预防接种需求。

山东省青岛市城阳区疾控中心免疫
规划科负责人介绍，此中心开通线上分
时段预约、自助查验接种记录服务，减少
排队等待时间，实现“即到即打”。同时，
增设周末、节假日接种专场，满足上班
族、学生群体接种需求。目前，已实现预
防接种全流程信息化，提高服务效率。

重庆市疾控局负责人说，此市2017
年起开始探索设立特殊健康状态儿童的
预防接种门诊。近三年，已为7000余名
特殊健康状态儿童开展评估，为其中
40%的儿童提供了预防接种服务。

国家疾控局卫生免疫司负责人表
示，下一步将研究推进动态调整国家免
疫规划策略，推动各地加强疾病监测预
警，加快电子预防接种证的应用推广和
预防接种信息的跨省共享，推动多联多
价疫苗、新型疫苗的研发。

我们该如何丰盈孩子们的课外阅读时间？

多地中小学积极探索阅读的N种方式

为了让学生读好书，近些年，各地
各学校都在进行有益的探索。

在兰州市第十一中学，阅读课搬进
了图书馆。“每个年级每周开设两节阅读
课，在课内我们探索构建浸润式阅读生
态，课程设计以‘一堂课，就是一本书’为
原点，通过每堂课的系统化训练，培养
学生的阅读素养。”兰州市第十一中学
新教育实验阅读课教师高进儒说，同时
这学期在阅读课设计了八组特色专题
学习活动，如“如何阅读一本书”“改变，
从阅读开始”“会读书，才会学语文”等。

这些专题通过“阅读故事”与“图式
分享”的创新形式展开，以故事化思维
重构课堂，让学生们爱上“深阅读”。

每天都是“读书日”的常态化阅读，
让精神食粮滋养孩子们成长。四川广
元市利州区宝轮镇范家小学是一所农
村寄宿制学校，晨诵国学经典、晚上静
心阅读、睡前听广播故事，学校每天都
开展着常态化阅读。教室的墙上，贴着
每名学生已读书单；住校生晚上除了自
由阅读外，还交流分享读书体会；学校
倡导的“八美少年”评选中，“阅读美少
年”就是其中一项。

最是书香能致远，在老师们看来，
阅读带给孩子们的改变润物无声。“此
前，班里害羞的学生较多，不敢在全校
活动上发言，通过广泛阅读，孩子们肚
子里有‘料’了，积累了成长底气，变得
爱提问善表达，找到了自信。”范家小学
语文老师杨秀丽说道。

高进儒认为，营造书香校园，就是
通过创造浓厚的阅读氛围，整合图书室
和图书角丰富的阅读资源，探索阅读的
N种方式，让阅读成为学生最日常的校
园生活方式，也可将阅读作为撬动教育
教学改革的重要基础和行动源头。

课外阅读空间挤压严重

记者调查发现，孩子们的校内阅读
情况总体积极向好。但手机“快餐文
化”、亚文化的传播等仍旧争夺着孩子

们的校外阅读时间。
——手机“快餐文化”冲击文字阅读。
不少家长反映，孩子一放学回家，

手机就不离手，玩游戏、刷短视频是常
态。云南一位中学生告诉记者：“桌上
放着下决心要读的书，但每次看书前总
忍不住看几眼手机，这一看就是几个小
时，书是一页也没翻。”

范家小学校长张平原表示，短视频
等“快餐文化”和网络游戏存“成瘾”设
计，容易使缺乏自制力的孩子陷入短暂
的快乐。同时，“投喂式”碎片化信息冲
击文字阅读，影响青少年对长文章、长
视频的消化理解，侵蚀了他们的想象
力、创造力。

——功利性阅读影响孩子阅读兴趣。
记者采访发现，在中小学阶段，孩

子年龄与阅读时长呈“倒挂”现象。湖
南一位家长说，小学阶段学科少，家长
还有时间课外陪读。等升入初、高中，
孩子课程增多，每天回家忙着写作业，
挤不出时间阅读。

然而部分中小学生向记者吐露，尽
管他们很想看课外书，家长却经常提醒
不要把宝贵的时间浪费在“没有意义”
的书籍上。

部分中学老师表示，一些父母认为
孩子应专心于“学业”，这也导致学生课外
阅读量不足，无法坚持良好的阅读习惯。

——经典难“啃”，亚文化“上头”。
部分中学生反映，会完成老师布置

的作业，读一些经典书目，但没有老师
讲解，这些书读起来晦涩难懂，读完后
处于无感状态，感觉离经典越来越远。

此外，不少学校老师和家长反映，
一些中小学生易受到不良网络文学或
书籍吸引。“这些书籍中不乏恐怖悬疑、
猎奇刺激、色情奢靡等描写，正处于青
春期的孩子看后容易沉湎其中。”

如何让孩子们发自内心享受课外阅读?

阅读就像潺潺的小溪一样，慢慢地
浸润孩子的一生。

静待花开，充分认识课外阅读的重
要性。“阅读不能急功近利，是积累渐进
的过程，要静待花开。”云南一位中学语
文老师路雯雯说，良好的阅读习惯与学
习能力提升密不可分，阅读过程能锻炼
专注力和韧性，读书越多知识之间就越
容易形成连接，产生正反馈。

把课外阅读时间留给孩子。高进
儒认为，不能将课外阅读简单等同于

“看闲书”，家长应为孩子留出成长阅读
的空间和时间，多陪伴孩子共读，养成
良好的阅读习惯。同时家长在家里也
要做好表率，陪孩子一起放下手机捧起
书籍。

各学科总动员，专业阅读指导必不
可少。记者在走访中发现，部分学校建
立起专业的阅读指导教师队伍。中国
教育科学研究院研究员储朝晖认为，阅
读指导教师队伍不限于语文学科，各科
教师都应该参与进来。此外，教育部门
可根据实际将阅读课纳入课程体系，同
时加强家校共读，引导家长做好对孩子
居家阅读的辅导。

新华社北京4月23日电

阅读为儿童青少年的成长提供着不可或缺的营
养。记者在采访中了解到，学校作为儿童青少年成长的
核心场域，越来越重视培养他们的阅读习惯和能力。然
而屏幕时代的今天，手机短视频、碎片化阅读、功利化阅
读等无时无刻不争夺着孩子们的阅读时间。面对这样
的考验，我们该如何让孩子真正沉下心来阅读呢？

中医支招
暮春时节

“一老一小”科学锻炼
新华社北京4月22日电 暮春气

温回升，更多人选择户外运动。中医
专家介绍，这一时期顺应自然规律科
学锻炼，有助于增强老年人体质、促
进儿童青少年生长发育。

中国中医科学院西苑医院心血
管三科副主任医师白瑞娜介绍，时值
谷雨节气，此时外出运动能够帮助人
体顺应自然界阳气升发的趋势，促进
气血运行，增强体质。

“老年人有气血渐衰、筋骨较弱
的特点，应选择较为温和舒缓的锻炼
方式，如太极拳、八段锦、散步、经络
拍打等。”白瑞娜说，打太极拳有助于
调和气血，柔筋健骨，疏肝健脾，增强
平衡力，老年人需注意动作缓慢柔
和，吸气时蓄力、呼气时发力，避免过
度屈膝；散步能升发阳气，配合“踮脚
走”或“甩手走”，可刺激足底穴位和
手部经络，促进气血循行。

四川省骨科医院运动医学科主
任罗小兵提示，老年人运动原则上宜
选择黎明至正午时段，这段时间自然
界阳气升发，人体阳气随之旺盛，气
血运行趋于活跃，运动可借天时之利
增强代谢效率；运动强度以“微微汗
出、呼吸平顺、无胸闷气促”为度。

暮春天气回暖、光照时间延长，也
特别适合儿童青少年开展户外运动。

“中医有‘动则生阳’的说法，阳
气充足有助于脾胃的运化和肾脏的
温煦。”国家体育总局运动医学研究
所运动康复研究中心主任张乐伟说，
八段锦、五禽戏等中医功法对于保护
肾气、补足脾气效果良好；跳绳、踢毽
子、慢跑等运动可通过刺激足部脾
经、肾经巡行部位促进气血流通、增
强脏腑功能，助力生长发育。

专家特别提醒，儿童运动也需有
度，运动过于剧烈、运动量过大易耗
气伤津，导致脾胃运化不足、肾气过
度消耗，不仅不能促进生长发育，反
而可能导致免疫力下降；此外，饭后
立即运动、运动后贪凉饮冷会影响脾
胃运化，进而引起消化不良、胃胀、胃
痛等问题。

“随着暮春雨水增多，空气湿度
增大，人体容易‘湿邪困脾’。”白瑞娜
建议，老人和孩子运动后及时擦干汗
液，更换干燥衣物，避免湿气入体；关
节弱的老年人佩戴护膝或在锻炼前
用热毛巾敷关节。


