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□ 宗禾

暑假到了，还在发愁带娃去
哪儿？与其在商场里兜兜转转，
不如来一场航空探索之旅。

上海航宇科普中心（即上海
航空科普馆）是国家二级博物
馆、全国科普教育基地。外场停
着真飞机，室内能开模拟器，除
付费项目外，门票只要8块钱，绝
对是暑期亲子游的宝藏去处。

走进中心大门，外场占地1
万平方米、内场面积3000多平方
米，展示有DC8-61大型喷气客
机等10余架不同类型的实物航
空器。

室内展厅设“走近中国大飞
机”“追溯百年航空史”“探索飞
行的奥秘”3个主题展厅，课本上
的知识，在这里触手可及。此
外，还有3D环幕影视厅、发动机
展厅、模拟飞行馆等多个区域。

位于B馆的付费互动区，焕
新后新增的项目不少，身高1米
以上游客（不足1米需成人陪同）
可体验沉浸式奇幻之旅。

C919模拟器：票价150元（限
3人，其中1人驾驶），时长15分
钟，身高1.3米以上。

塞斯纳模拟器：票价120元
（限3人，其中1人驾驶），时长15
分钟，身高1.3米以上。

直升机模拟器：票价90元，
时长15分钟，身高1.3米以上。

太空穿梭机（6座）：票价20
元，时长 4分钟以上，身高 1米
以上。

VR体 验 舱（5座）：票 价
30元，时长约 5分钟，身高 1米
以上。

X极限模拟器：票价45元，时长4分钟以上，身高
1.5米以上。

客机/战斗机模拟器：票价25元，时长5分钟，身高1
米以上。

暑期还推出了“逐梦蓝天?航空探索半日营”活动，
主打动手实践+沉浸式体验。

拼装高精度金属航空模型，沉浸式体验飞行，让孩
子跳出课本，近距离触摸航空魅力。

10岁以上可独立挑战（288元/人），10岁以下可亲
子组队（388元/组，一大一小）。

另外，逛完整个科普中心，一扇印着手印标识的科
技感大门，把手掌放上去就会自动打开。穿过大门就进
入了航宇文创小店。店内陈列着各式航空航天主题文
创产品，灵感来源于各种飞机、火箭等等，还有不少适
合小朋友使用的笔记本、帆布包等。

高低肩、总喊腰酸背痛？

来
一
场
触
手
可
及
的
航
空
之
旅

上
海
航
宇
科
普
中
心
暑
期
探
索
指
南

小贴士
地址：闵行区沪闵路7900号（锦江乐园隔

壁）；
开放时间：9:00—16:00，15:00停止售票，每

周二闭馆（国家节假日除外）。B馆互动区运营
时间为9:00—11:30、12:30—15:30；

门票：成人8元/人。身高1.3米以下或6周
岁以下儿童免费，1.3米以上儿童4元；

购票：平日票可现场购票，也可在“上海市
工业文化发展中心”公众号提前购票；暑期航空
探索半日营可在“上海市工业文化发展中心”公
众号搜索关键词咨询报名；

交通：地铁1号线莲花路站1号口出，步行约
10分钟。自驾可导航至沪闵路7900号，门口停
车位较少（约6元/小时），也可停附近停车场；

咨询电话：021-54809490。

编者按

教育，从来不只是学校的事，更是父母一生的事业。许多人从成为父母的那一刻
起，就在为孩子的身心健康操心、为升学择校焦虑、为亲子沟通烦恼……《大飞机报》希
望为大飞机人以及所有关注教育的读者提供一个交流园地，聚焦大家关心的教育话
题、职场技能等，探讨家庭教育经验，整理实用的政策信息以及职场技巧，为每一位在
育儿路上前行的父母以及期望自我提升的职场人提供切实可行的经验分享和温暖有
力的彼此支撑。同时，诚挚邀请大家参与投稿，分享自己的教育故事和成长经验，或者
提出自己的养娃困惑、职场困惑，我们将对大家相对集中关注的话题开展讨论。

复旦大学副教授沈奕斐谈自驱力养成

当心脊柱侧弯“找上”孩子

许多家长相信，暑假是孩子“弯道超车”
的最佳时机，抓住这两个月，就能比别人走得
更快一些。所以每到暑假，不少家庭都会进
入一种节奏：课程表排得满满当当，补习班、
兴趣班、研学营一个接一个，甚至连每天几点
起床、几点学习、几点休息都被精确安排。

然而，在复旦大学副教授、复旦家庭发
展研究中心主任沈奕斐看来，这种看似负
责的安排，恰恰可能成为孩子成长道路上
的阻力。

沈奕斐认为，暑假的真正价值，并不在于
把时间填满，而在于给孩子留出喘息、调整
和自主成长的空间。一个真正有价值的暑
假，不应该成为“第三学期”，而应该成为培
养自驱力、时间管理能力和独立人格的重要
阶段。

允许睡懒觉

沈奕斐曾长期研究家庭教育与家校互
动。她发现，一些家庭喜欢把孩子的假期安
排得满满当当，从起床、学习到娱乐，甚至休
息时间，每一项活动都被安排好了。从表面
上看，已经安排了休息时间，好像就是劳逸结
合，家长往往也这样认为。但沈奕斐认为，所
有限定时间的休息，有时候跟工作是一样
的。对于孩子来说，假期最大的价值，本就是
能够暂时摆脱学校的节奏，自由支配时间，体
验一种与平日不同的生活状态。

成年人经历一个长假，尚且需要几天时
间重新进入工作节奏，孩子同样如此。因此，
沈奕斐主张，暑假开始的第一阶段，不妨给孩
子一段真正属于自己的时间。她自己的做法
是，与孩子共同商量，允许他们用一个星期左
右的时间睡懒觉、调整作息，体验自由支配生

活的感觉。当然，自由并不意味着毫无边界，
她只保留两项基本要求——按时吃午饭和晚
饭，保证家庭生活的基本秩序。除此之外，尽
量不过多干涉。

实际情况是，当孩子真正拥有了自主权，
他们往往不会一直沉浸在放纵之中。经过几
天自由调整后，孩子会逐渐意识到日夜颠倒
带来的不适，也会开始主动思考接下来应该
怎样安排时间。这时，再和孩子一起制定暑
假的计划，效果往往远胜于家长一开始就替
他们做好全部决定。

这种变化的背后，正是自驱力的形成过
程。

留下“无聊”的时间

在沈奕斐看来，很多家长希望孩子“弯道
超车”，可不是每个暑假都可以弯道超车，只有
当孩子的自驱力形成，才是弯道超车的时机。
一个长期依赖外部安排的孩子，很难形成持续
的内在动力。如果每一个假期都由父母包办
计划、监督执行，那么孩子失去的，不仅是自
由，更是学习如何管理自己人生的机会。

暑假恰恰是练习自主安排时间最好的
课堂。

在沈奕斐看来，时间管理不是靠家长替孩
子管理，而是在不断尝试中学会规划、调整和
承担结果。因此，暑假里允许孩子自己决定什
么时候完成作业、怎样安排学习，只要最终能
够完成任务，就没有必要过度干预。重要的不
是提前几天完成，而是孩子在这个过程中逐渐
建立起对时间的责任感。

她还特别强调，要给孩子留下“无聊”的
时间。

很多孩子一旦空下来，就会立刻拿起手
机、平板或游戏机。于是，不少家长选择直接
限制电子产品使用时间。但沈奕斐认为，真

正需要培养的，不是家长能够控制孩子玩多
久，而是孩子在没有父母监督的时候，依然能
够管理自己的欲望。

她会和孩子约定，每天拿出两三个小时
完全放下手机。这段时间不用学习，也不用
完成什么特定任务，可以看书、画画、运动、发
呆，甚至是无所事事。唯一的要求，就是暂时
离开电子产品。

这看似简单，却是一种延迟满足能力的
训练。当孩子能够主动放下手机，开始寻找
其他获得快乐的方式，他们学会的不仅是控
制欲望，更是在数字时代建立起与自己相处
的能力。而这种能力，比短期多刷几道题更
重要，也更能够影响未来的人生。

当然，所有这些约定，都应该建立在沟通
和共识之上，而不是命令和控制。孩子只有
真正理解这样做对自己有益，而不是父母单
方面施加限制，才更愿意主动执行。

让孩子走进社会

如果说自主成长解决的是“如何成长”的
问题，那么暑假的另一项重要任务，则是回答
“为什么学习”的问题。

在沈奕斐看来，假期并不是只能用来补
课，也不是只能用于放松，而是孩子接触真实
世界的最佳机会。所谓“超前学习”，并不是机
械地提前刷完下一学期课程，而是利用完整的
大块时间，去接触未来两三年可能学习的知
识，激发兴趣，建立整体认知。

更重要的是，让孩子真正走进社会。
她建议，有条件的家庭可以让孩子到父

母或亲友工作的地方参观、体验，哪怕只是观
察一天，也比纸面上的职业介绍更有价值。

孩子需要直观认知，社会究竟怎样运转，人们
怎样工作，不同职业承担着怎样的责任。这
种真实体验，有助于孩子理解学习与现实生
活之间的联系，也能帮助他们更早建立对未
来的思考。

同样，她对“见世面”也提出了新的理解。
很多家庭把旅行等同于打卡景点、积累

知识点，或者把旅行变成另一种形式的学习；
还有一些家庭，甚至到了旅游目的地，依然安
排孩子刷题、上网课。这样的旅行，很难真正
开阔视野。

真正值得孩子见识的，不只是风景，而
是世界的多样性。不同地区的人如何生活，
不同行业的人如何工作，不同文化有怎样的
价值观，不同的人生可以有哪些选择。当孩
子看到更多样的人和社会，他们才不会把成
功局限于单一标准，也更容易形成开放的
思维方式，面对未来拥有更多解决问题的
可能。

归根到底，教育从来不是一场短跑。
沈奕斐曾提到，从5岁到25岁，孩子成长

的20年间，每年约有3个月寒暑假，累计下来
整整5年时间。5年，足够完成一个博士学位，
也足够重新学习一遍中学课程。如此漫长的
时间，不应被焦虑填满，更不应成为不断重复
“补课—考试”的循环。

她始终强调，养育孩子的最终目标，不是
让他们一定考上某所名校，而是拥有独立生
活的能力，能够靠自己的本领立足社会，也能
够找到属于自己的生活乐趣。因此，与其把
暑假变成一场没有终点的竞争，不如把它还
给孩子，让他们学会安排时间、管理欲望、体
验真实生活，也允许他们偶尔无聊、偶尔放
空、偶尔慢下来。

暑假到了，孩子在家坐的时间大幅增加，
不少家长开始留意到一个现象，孩子的肩膀
怎么一边高一边低？衣服领口怎么总往一边
滑？如果出现这些信号，可能不只是“坐没坐
相”那么简单，而是脊柱侧弯在预警。

青少年第三大高发慢性病

数据显示，我国中小学生脊柱侧弯整体
患病率约1%，发生脊柱侧弯的人数估算超过
500万，每年新增确诊约30万人。脊柱侧弯已
成为继近视、肥胖之后，我国青少年第三大高
发慢性病。

今年，国家卫健委等13部门联合发布《儿
童青少年“五健”促进行动计划（2026—2030
年）》，明确要求各地每年对10～16岁中小学
生全员开展1次脊柱侧弯专项筛查，并将其纳
入学生常规体检与常见病监测。政策层面的
重视程度，足以说明问题的普遍性和紧迫性。

专家介绍，脊柱侧弯分真性特发性脊柱
侧弯和假性姿势性侧弯，二者成因、治疗方式
截然不同。

临床上，占青少年脊柱侧弯大部分的是
真性的特发性脊柱侧弯，和坐姿坏习惯无关，
也无法通过调整姿势来矫正。当前研究认为
可能与基因、激素分泌、神经系统等有关，但
并不能确定为明确的病因。北京大学人民医

院脊柱外科主任医师刘海鹰介绍，特发性侧
弯是随着年龄增长、生长发育进入高峰而出
现的，需要早期发现、早期分步治疗。早期用
特定的运动康复，中度戴支具，严重的则需要
手术。

特发性脊柱侧弯中，0～20?为轻度，20～
40?为中度，大于40?为重度。当孩子出现轻度
的脊柱侧弯时，若不及时干预，不仅影响体
型，重度畸形还会挤压胸腔，可能导致心肺功
能异常。

青春期生长猛增期是特发性脊柱侧弯快
速进展的关键窗口，10～15岁青春期女孩特
发性脊柱侧弯发病率是男孩的1.5～4倍。

锻炼能改善，别乱买“矫正器”

不少家长认为，孩子脊柱侧弯是平时歪
坐、趴桌看书等引起的，只要纠正坐姿就能把
脊柱掰正常。网络平台上，也有很多“坐姿角
正器”热销。这些产品真的有用吗？

对于轻度的脊柱侧弯，专家提倡通过
锻炼改善，锻炼整个后背的核心肌群和四
肢肌肉。

刘海鹰介绍，在脊柱侧弯的保守治疗中
确实有支具作为矫正工具，但需要在医生指
导下，根据病人情况进行个性化定制，不能盲
目购买使用。

北京大学人民医院脊柱外科博士黄杰推
荐了几个居家可做的动作：小燕飞、靠墙站
立、侧方伸展，放松脊柱周边肌肉；游泳、吊单
杠、平板支撑，增强脊柱周边的核心肌力，维
持脊柱平衡。运动时要注意姿势，避免过度
用力拉伤肌肉。

“四横一竖”法快速自查

在孩子生长发育的关键期，要定期观察
孩子。家长可以定期用“四横一竖”法快速
检查。

“四横”指观察双侧肩部、双侧肩胛下
角、双侧腰凹、双侧髂嵴（胯骨上缘）4个部位
是否在一条直线上。

“一竖”指观察后正中线（脊柱棘突连

线）是否笔直。
如果发现以下信号，不仅要给孩子自测，

必要时应当到医院检查。
从体态外观看，肩膀不等高，领口一边松

一边紧、裤腰一高一低、鞋子磨损左右差别
大；头总习惯性偏向一侧，身体不自觉歪向一
边等。

从体感与发育看，经常喊腰酸背痛、久坐
容易累；单侧胸廓偏小，女孩双侧乳房发育不
对称；高低腿，站姿总歪着；短期内身高增长
变慢。

脊柱侧弯不是“长大就好了”的小问题，
也不是“纠正坐姿就能掰回来”的简单事。它
的关键在于早发现、早干预。而发现的第一
步，往往就在家长日常的一眼观察里。

据央视新闻


