
4 2026 年 7 月 7 日 星 期 二
编辑/齐欣竹 视觉/刘芳芳

出 版出 版 ：《：《蒙 古 贞 日 报蒙 古 贞 日 报》》社社 地 址地 址 ：：县 城 区 胜 利 路县 城 区 胜 利 路 33 号号 全 年 定 价全 年 定 价 ：：198198 元元 联 系 电 话联 系 电 话 ：：88238418823841 印 刷印 刷 ：：阜 新 翔 岳 民 族 印 刷 厂阜 新 翔 岳 民 族 印 刷 厂（（县 城 区 民 治 社 区 光 华 路县 城 区 民 治 社 区 光 华 路 22 号号））

教育

沙漠徒步、海岛生存、洞穴探险……
近年来，面向未成年人的户外研学热度
持续攀升，成为素质教育的重要补充。
但火热市场背后，无资质、高风险、重噱
头的网红“野研学”悄然泛滥，不仅给未
成年人埋下安全隐患，更持续破坏生态
环境，让本该滋养心灵、赋能成长的自
然课堂变味走样。

当下，越来越多的家长重视孩子综
合素质培养，希望通过特色研学经历为
孩子成长加分。部分研学机构、自媒体
博主乘机逐利，以低价套路引流、惊险
猎奇包装造势。更有从业者避开公开
平台监管，依托微信群、私域社群、熟人
圈层隐秘组团，游走在监管灰色地带。

真正的自然教育，核心是育人，底
色是敬畏。正规户外研学的第一课，应
引导孩子尊重自然、守护生态、敬畏生
命。反观一些网红“野研学”，全程充斥
着破坏规则、肆意索取、盲目探险的错
误导向。不少活动无视生态保护规定，
随意踩踏植被、刨土取石、闯入生态管
控禁区、涉足未开发危险区域。在一次
次无底线的野探打卡中，孩子们的安全
红线被模糊，生态保护意识被淡化，与

素质教育的初衷渐行渐远。
乱象丛生的背后，是研学产业高速

扩张与行业监管、行业规范滞后的结构
性矛盾。当前户外研学市场体量持续
增长、发展前景广阔，大量无资质、无经
验的跨界从业者扎堆入局，直接拉低行
业准入门槛，导致行业标准模糊、运营
乱象丛生。不少公司、团队没有研学旅
行经营资质和专业户外运营能力，仅凭
流量思维、网红套路开展研学业务，普
遍存在师资不专业、课程无体系、安全
保障缺失、应急机制空白等突出问题。
相较于监管严格、设施完善、运营合规
的正规景区，无人山野、野生水域、未开
发秘境等区域监管力量薄弱，天然具备
猎奇流量属性，成为无证机构规避监
管、肆意牟利的“自留地”。

研学活动涉及多部门监管，容易造
成责任空转和治理盲区。而私域圈层
的隐秘运营，进一步放大了治理难度。
依托私域引流、熟人裂变组团的“野研
学”活动，隐蔽性强、流动性大、覆盖面
散，难以被有效监管。这类活动普遍存
在“无资质、无合同、无备案、无预案”的
四无问题，一旦遇到极端天气、地质灾

害等突发险情，未成年人的人身安全难
以保障，并且家长后期维权举证难、追
责难。

当下，整治研学乱象的核心，是纠
偏扶正、正本清源，要坚决整治流量至
上的逐利歪风、无证运营的灰色模式、
只游不学的伪研学套路、漠视安全与生
态的粗放经营。这需要多方协同、系统
治理。行业规范层面要细化运营标准，
对师资资质、课程设计、安全保障、应急
处置等环节作出明确要求，推动机构资
质公开化、经营运作合规化。网络平台
应优化内容推送机制，坚决不为野外高
危点位、违规研学项目引流造势，从传
播源头遏制盲目探险的非理性热潮。
监管层面则需打通多部门协同联动治
理链条，严查无证经营、违规野探等行
为，把安全风险、生态隐患化解在萌芽
状态。

广大家长也需保持清醒认知。研
学的本质，是在安全有序的前提下，让
孩子拓展视野、亲近自然、锤炼心性。
守住安全底线、回归育人主线，户外研
学才能真正成为青少年成长路上的优
质课堂。 （中国教育报）

高考志愿填报
拒绝“速成规划师”

高考考得如何？报哪所大学有
把握？哪些学科前景好？什么专业
好就业？眼下，高考志愿填报咨询
市场持续升温，从几百元的线上课、
几千元的一对一咨询，到动辄上万
元的“专家全程服务”，五花八门。

然而，火爆之下也有一些乱
象。有的博主前脚还在直播间里
吆喝厨具、推销日用品，后脚摇身
一变成了“高考志愿规划师”，以“深
耕教育十余年”的口吻指手画脚；
有的花几千元参加几天培训，就能
换来一张毫无职业资格效力的“结
业证书”，速成“规划师”。他们的话
术也套路满满：“信息差决定录取成
败”“高分低就太可惜”“一分都不让
你浪费”……先放大焦虑，再顺势兜
售“解药”。

教育部此前已多次提醒，一些
所谓的“志愿规划师”，大多是临时
招募的社会人员，和真正的职业指
导毫无关系。对此，相关部门“该出
手时就出手”，对虚假宣传、伪造履
历的机构和人员，查实一起、严处一
起；各平台更要压实主体责任，不能
任由制造焦虑、博眼球的内容借机
牟利。

同时也要看到，市场火热源于
真实需求。2026年，全国高考报名
人数达1290万，大多数考生家庭对
高校专业设置、未来前景、就业方向
了解有限。新高考改革后，选科组
合、院校专业组、位次排名等因素层
层叠加，志愿填报复杂程度明显提
高；而从高考出分到志愿填报，往往
只有几天的决策窗口。时间紧、信
息多——怕信息不全，怕考虑不周，
怕一个闪失耽误孩子前程。

近年来，教育部门持续优化“阳
光高考”等信息平台，加大公益志愿
填报指导力度；各所高校也通过线
上宣讲、直播答疑等方式强化招生
宣传；不少地方推出智能填报辅助
系统，一些互联网平台也上线了免
费AI工具。这些努力有效缓解了
信息不对称，不过，部分官方平台的
信息呈现仍显生硬，智能工具在个
性化匹配和深度解读方面尚有不
足，距离真正“好用”还有差距。
这正是公共服务需要着力补齐的
短板——比如，能否用通俗易懂的
语言解读专业内涵？能否推出更
加直观的院校对比工具？让信息易
懂、可比、好用，切实辅助考生决策，
还需久久为功。

公共服务在优化，行业规范也
在跟进。今年3月起施行的《职业指
导师(职业生涯规划师)国家职业标
准(2026年版)》，已将升学志愿填报
明确纳入职业生涯规划师从业范
畴，为这一行业划定了准入标尺。
这意味着，一批符合国家标准的专
业人员将陆续进入市场，更好满足
考生的个性化需求；而那些仅靠几
天培训速成、无真才实学的“假行
家”，那些靠制造焦虑收割家长的

“速成规划师”，将越来越难浑水摸
鱼，终将会被淘汰。

外部支持终究是辅助，适合自
己的才是最好的。高考志愿填报，
要在分数、兴趣特长与长远职业目
标之间找到最佳平衡点，唯有如
此，才能在纷繁的选择中锚定航
向，让这场人生大考真正通向属于
自己的辽阔山海。 （人民网）

中 小 学 生 暑 期 健 康 提 示
盛夏将至，暑假是孩子们放松身

心、探索成长的黄金时期。但高温高湿
环境、作息饮食失衡、长时间居家、户外
风险增多等多重因素叠加，肠道传染
病、肥胖、维生素D缺乏、近视加深、心
理情绪问题、意外伤害六大健康隐患容
易集中出现。本文结合相关领域监测
数据与权威指南，兼顾南北地域、城乡
儿童生活差异，为学校、社区、家庭提供
一套科学、实用、可落地的暑期儿童健
康防护方案，全方位守护少年儿童平安
健康度夏。

一、严把饮食卫生关，严防夏季肠
道传染病

夏季高温高湿环境加速细菌和病
毒繁殖，肠道感染进入易感时段，其中
儿童腹泻尤为常见。腹泻是我国5岁
以下儿童感染性疾病死亡的第二大病
因，主要致病原包括诺如病毒、轮状病
毒、致病性大肠杆菌和沙门氏菌。食用
生冷食物、在不洁水域戏水、忽视饮食
卫生、家中生熟食材混放，是诱发肠道
感染的四大主要诱因。

科学防护措施：
1.规范洗手，做好物品消杀

严格执行七步洗手法，儿童饭前便
后、户外玩耍、接触小动物、玩水之后，
必须使用流动清水搭配洗手液洗手，认
真揉搓不少于20秒；外出随身携带免
洗消毒凝胶，不徒手抓取散装食品。儿
童水杯、餐具每日煮沸或放入消毒柜消
毒，毛绒玩具、塑料玩具定期清洗消杀，
切断病毒接触传播途径。

2.调整夏日饮食，规避肠胃刺激

尽量不购买路边摊凉拌菜、散装冰
饮、冰镇生食海鲜；家用冰箱严格分区
存放，生肉、蛋类、熟食分层隔离，所有
肉食蛋类彻底加热熟透，不喝生水，不
吃生食。自制发酵酸奶、散装卤味、现
切鲜果在高温下极易滋生致病菌，暑期
应减少食用。空腹或过量食用荔枝可
能引发“荔枝病”（低血糖），儿童单次食
用荔枝不超过5颗。同时，应注意芒果
等易致敏水果的食用风险。

3.正确处置腹泻，及时就医不拖延

孩子轻微腹泻优先使用口服补液
盐分次补水，切勿盲目禁食、随意服用
抗生素；若出现持续高热、水样腹泻、尿
量明显减少、眼窝凹陷、精神萎靡等脱
水表现，需第一时间前往医院就诊。诺
如病毒、手足口病流行期间，尽量减少
带孩子前往密闭室内游乐场；患病儿童
应居家隔离休息，1岁以内儿童建议完
成EV71手足口疫苗接种，有效降低重
症发病风险。

二、动吃平衡双管控，远离暑期儿
童肥胖

暑假是儿童体重快速增长的关键
窗口期，假期户外运动大幅减少、长时
间使用电子屏幕、蔬菜水果摄入不足，
是儿童体重飙升的三大核心原因。相
关调研显示，超六成中小学生每日运动
时长未达到健康标准，暑期日均使用电
子产品时长远超国家推荐标准。

科学防护措施：
1.错峰户外锻炼，科学补水

避开正午高温暴晒时段，儿童每日
早晚累计户外活动不少于2小时，可根
据地域气候选择骑行、徒步、游泳等运
动；运动补水坚持少量多次原则，每15
分钟饮用100毫升温水，不一次性大量
饮用冰水。

2.优化家庭膳食结构

减少奶茶、油炸食品、外卖速食、膨

化零食、含糖饮料的采购与食用，保证
每日足量新鲜蔬菜、应季水果摄入，三
餐定时定量，拒绝暴饮暴食，家中不囤
积高热量零食。

3.依托社会资源均衡保障

双职工家庭、留守儿童可报名社
区公益暑托班、乡村暑期食堂，借助集
体环境保证规律运动与均衡膳食，缩
小城乡、不同家庭儿童青少年暑期健康
差距。

三、分区科学日晒，改善儿童维生
素D普遍缺乏

我国地域辽阔，南北日照时长、紫
外线强度差异明显。学龄阶段儿童普
遍存在维生素D不足的情况，即便在
盛夏，部分儿童日晒时长仍达不到每
日合成足量维生素D的需求，维生素
D 缺失已成为全国儿童共性的健康
问题。

分地域防晒补维D：
1.差异化日晒时长

华南地区儿童早晚裸露四肢日晒
15分钟；长江流域日晒20分钟；华北、
东北等高纬度地区温和日晒30分钟。
树荫下散射阳光同样能促进维生素D
合成，隔着玻璃晒太阳无法达到补充
效果。

2.科学权衡日晒与防晒

在进行短时、高效的“黄金日晒”
时，可让四肢裸露，不涂抹防晒霜。若
需在紫外线强烈的时段（如上午10点
至下午4点）进行长时间户外活动，则
必须优先使用物理防晒（遮阳帽、防晒
衣）和儿童专用防晒霜。

3.常态化补充维生素D

1-18 岁儿童全年每日需补充
400-800IU维生素D；北方居住、长期
居家、深色皮肤儿童，可在医生指导下
适当增加补充剂量，搭配牛奶、蛋黄、深
海鱼类等食补辅助。

四、规范用眼行为，遏制暑期近视
快速加深

近年来全国儿童青少年近视防控
成效稳步显现，但假期里，一旦无节制
使用电子产品、户外自然光活动不足，
儿童近视进展速度会明显高于在校学
习阶段。

科学护眼要点：
1.严格执行护眼法则，管控屏幕时长

落实国家卫生健康委“20-20-20”
护眼准则：每近距离用眼20分钟，抬头
眺望20英尺（约6米）外远方至少20
秒。中小学生非学习目的使用电子屏
幕单次时长不宜超过15分钟，每天累
计时长不宜超过1小时；禁止卧床或在
昏暗灯光下看书、刷手机。牢记“一尺
一拳一寸”读写要求：眼离书本一尺（约
33厘米），胸离书桌一拳，手离笔尖一
寸（约3厘米）。

2.增加户外光照，定期监测视力

坚持每日户外自然光活动不少于
2小时，树荫下活动同样具备护眼作
用；游泳时佩戴专用儿童泳镜，避免池
水刺激引发眼部感染。近视高危儿童
每3个月带孩子检测一次视力，出现眯
眼视物、歪头看东西、频繁揉眼等信号，
及时前往正规眼科干预矫正。

五、拥抱自然多陪伴，疏导儿童暑
期心理困扰

假期中，儿童长期居家独处、缺少
同伴交往，极易产生烦躁低落、注意力
涣散、不愿社交、抵触开学等负面情

绪。国内外研究证实，户外自然活动能
够有效舒缓儿童负面情绪、提升社交能
力，非常适配我国儿童暑期心理疏导
需求。

心理疏导实操办法：
1.增加亲子户外陪伴，补齐社交缺口

家长每天预留专属亲子户外时间，
一同开展徒步、户外游戏、露营等活动；
积极报名社区公益研学、暑托班，为留
守儿童、低收入家庭儿童搭建稳定社交
平台。

2.合理规划假期，减少学习压力

科学分配假期时间，避免安排过量
课外补习，预留充足自主放松时间，和
孩子共同协商制定电子产品使用规则，
做到有节制、不沉迷。

3.及时介入心理异常状态

若孩子连续两周持续情绪低落、抗
拒与人交往、恐惧开学，需第一时间联
系学校心理教师，或前往专业心理门诊
开展评估与干预。

六、绷紧安全防护弦，全面防范暑
期意外伤害

夏日溺水是低龄儿童安全风险中
需要重点警惕的意外类型；夏季高温中
暑、烧烫伤、道路交通伤害紧随其后，属
于暑期高发高危伤害，家庭与学校需重
点防控。

安全防护核心要点：
1.严防溺水事故

严禁儿童独自靠近河道、水库、池
塘等野外水域；泳池戏水必须有家长全
程寸步不离监护；及时清空家中水桶、
浴盆积水，消除居家溺水隐患。牢记溺
水急救标准流程：优先实施心肺复苏，
禁止采用传统的控水施救方法。应遵
循“开放气道-人工呼吸-胸外按压”的
急救顺序（即A-B-C），并立即呼叫
120。

2.科学预防高温中暑

高温时段减少长时间户外活动，
轻症中暑应立即转移至阴凉通风处，
分次补充淡盐水；若出现持续高热、意
识模糊、四肢抽搐等重症中暑症状，立
即送医抢救。居家空调设置26℃左
右，减小室内外温差，避免冷热交替引发
不适。

3.规避居家、出行伤害

药品、清洁剂、热水壶、高温厨具应
妥善收纳，若发生烫伤，第一时间用流
动凉水持续冲洗创面；儿童乘车应全
程规范使用安全座椅，骑行自行车、平
衡车必须佩戴头盔，不在马路上追逐
打闹。

七、家校社三方协同，共同筑牢儿
童健康防护屏障

儿童暑期健康防护不能仅依靠家
庭，需要学校、家长、社区三方联动，形
成全方位防护网络。

一是学校开展健康科普服务。建
议依托线上科普推文、线下健康宣传手
册、班级健康分享等多元渠道普及暑期
健康知识，重点关怀留守、困难家庭儿
童，持续跟进各类儿童健康需求；

二是家长压实监护主体责任。规
律安排孩子作息，保障均衡饮食与每日
户外活动，定期监测身高体重、视力变
化，及时发现健康隐患；

三是社区积极提供支持。依托儿
童之家、新时代文明实践站开设公益暑
托、健康科普课堂、户外实践活动，补齐
农村、流动人口子女暑期健康服务短
板，让每一位孩子都能安全、健康、快乐
地度过暑假。 （光明网）


