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视点02·

暑假接近尾声，不少
大 学 生 在 微 信 朋 友 圈
“晒”自己的假期生活，
社会实践、兼职、实习、
旅游等。但也有不少人过
得非常宅：玩游戏、逛淘
宝、看网络剧……

大学生宅在家里虽然
悠闲，可急坏了父母，多
位家长向记者反映，暑假
孩子每天宅在家里吹空
调、刷手机，整天无所事
事，“还是快点上学去
吧，看着都心烦。”

陈同学的妈妈在6月
初就满心欢喜等女儿放假
了，但是放假不到一个
月，她就开始“嫌弃”女
儿，“每天在家里就‘葛
优躺’，捧着手机，大把
花钱，还不如上学呢。”

陈同学家住鄞州中心
区，在杭州一所大学读
书，马上要上大三了。这
是个漂亮的女孩，也很会
打扮自己，喜欢逛街买衣
服，这个暑假她在家无聊
时最大的消遣就是网购。

陈同学解释说：“天
实在太热了，出去逛还要
晒黑一圈，所以就每天逛
淘宝。”

她的小房间里堆满了
这段时间的网购战利品，
床上堆满了花花绿绿的衣
服，书桌上摆满了瓶瓶罐
罐的化妆品，衣柜半开半
掩都塞满了，有些衣服甚
至标签都还挂着。

“ 我 就 喜 欢 在 网 上
淘，有时候搞活动，以往
看中的东西会便宜很多，

一口气就会买下来，这时
候就很开心。”陈同学
说，网购给她无聊的假期
生活带来了很多期待，几
乎每天都有快递可收。

陈同学大概算了一笔
账，这个暑假，她已经签
收了30多个包裹，一共
花了近万元钱。她说：

“其实逛网店更花时间，
为了挑一个喜欢的东西，
几个小时就不知不觉过去
了，所以根本不用出门。”

两个月暑假催生不少“宅娃”
家长要当心：
长时间窝在家里容易宅出假期病，
缺乏正常人际交往，也不利于身心全面发展

吃饭、睡觉、上培训班、玩游戏……这是不少宁波孩子在暑假里常见的作息时间表。如今暑假接近尾声，不少家长
也越来越焦虑：孩子暑假天天宅在家里对着电脑电视，撵都撵不出去，只盼着快点开学。

家有“宅娃”不但让家长头疼，也让医生担忧：整天呆在家里不出门，沉迷电子产品，不利于孩子的身体健康。
小男孩视力下降、中学生久坐后痔疮病情严重……记者近日走访市区各大医院了解到，暑假后期，医院门诊多了不

少这样的“假期病”小患者。

宅过了头，
不利于身心发展

记者在一个大学生微信群中做
了一份调查，在52份答卷中，近一
半大学生表示暑假“基本宅在家刷
手机度过”，七成大学生对暑假做过
规划，但四成受访者认为规划“执
行较差”。在暑假满意度问题上，
36%的受访大学生对自己的暑假生活
表示“满意”，而“不满意”的主要
原因包括“计划落空”“没有明确规
划”“自制力差，有惰性”。

宁波大学心理健康教育兼职硕
导徐晓虹认为，宅家这个问题要分
两面来看，大学生在学习之外的时
间里足不出户，不影响他人，不损
害自己的身心健康，是无可厚非
的，这是应对学习压力的一种表
现，可以当作自我调节的一种方式。

“但如果宅过度，为了游戏、网
购等通宵达旦，这种宅就不可取，
其实是‘瘾’。”她说，长时间沉浸
在网络里，缺乏与人的正常交往，
会导致个人基本社交能力的退化，
容易导致自闭，不利于身心全面发
展。

为什么大学生喜欢宅？专家认
为，这和前期家庭、学校教育存在
问题有关，“应试教育中，学生缺少
和人沟通、与人相处的教育，所以
他们从学校回到家，就会退缩到

‘家’这个小环境中。社会上大多数
职业都需要处理各种人际关系，我
们要鼓励大学生走出去，参加社会
实践，更多地与人交往，接受各种
挑战。”

（下转03版）

小佳是小学五年级的
学生，因为大人工作比较
忙，这个暑假她基本上宅
在家里。

每天，妈妈准备好早
点，上班前叫小佳起床，
小佳吃过早饭，躺到沙发
上打开了电视，看看综艺
节目、电视剧，有时手里
还捧着一个 IPAD，一边
看电视，一边玩游戏。中
饭，是妈妈中午回家做
的，下午，小佳觉得电视
无聊了，就打开电脑，和

同学聊天、看看电影，一
直到爸妈下班回家。

“孩子自己比较有主
张，让她出门她不乐意，
让她自己学些课外知识，
常常只有三分钟热度，我
们也是没办法。”小佳妈妈
说，电脑、手机、IPAD等
电子产品对孩子的吸引力
实在太大。她也经常说女
儿，不要这么长时间对着
电子屏幕，但女儿不听。
有时候闹得僵了，女儿一
生气，嘴一撅，门一关，

就躲到自己房间里去了，
怎么叫都不理睬。

“我试过拔掉电视的
电源或者电脑的网线，一
开始她消停了几天，但后
来她自己能捣鼓了，就禁
止不了了。”小佳妈妈无
奈地说。

后来，小佳妈妈只能
跟女儿约法三章。比如，
必须洗好自己的衣服，才
能玩电脑，或者读完一本
书，才能看电视，以及爸
妈下班后，必须远离电视

电脑等。从这以后，小佳
倒是乖乖听话了，但一天
六七个小时对着电视电脑
这个问题，还是没解决。

小 佳 妈 妈 很 忧 心 ：
“一个暑假宅家里，对着
冷冰冰的屏幕，看那些没
营养的东西，实在不好。
再这样下去，孩子不仅不
会进步，生活圈子也会越
来越小。你们把我家孩子
当反面案例也没关系，我
也是计穷了，希望你们能
提供一些建议或者办法。”

小瑶今年初三毕业，
照理说，这个暑假可以比
较空闲，可是她却把自己
的时间排得满满的。“别
的孩子暑假宅家里，都是
玩电脑打游戏，我女儿可
能有一种紧迫感吧，宅在
家就抱着书本学习。”小
瑶妈妈说。

小瑶平时在学校里的
成绩并不是最出色的，经
过最后一个学期的努力，
她考上了重点高中，出乎
学校老师的意料。“暑假

前，她去了一趟新的高
中，除了带回来一堆暑假
作业外，还有一个消息，
就是开学以后，学校要进
行一次摸底考试，考试内
容包括初中所学和高一新
课 程 前 两 个 单 元 的 知
识。”小瑶妈妈告诉记
者，女儿很珍惜上重点高
中的机会，担心摸底考试
考砸了，所以整个暑假都
埋头学习。

每天早上，小瑶吃
过早饭后就打开电脑，

不是上网玩游戏，而是
通过网络课堂，来复习
初中知识，学习新高一
的课程。两节网络课程
后，她继续看书巩固，
下午，还有两节网络课
堂，课程上完，还要完
成作业。网络课堂一周
六天，一共两周，因为
涉及新高一的知识，小
瑶常常听不懂，就一遍
遍地重复看，直到掌握。

“ 有 时 候 空 闲 下 来
了，我就提议，一起去

电影院看电影或是出去
走走。但女儿不愿意，
她说，如果要看电影，
自己老早在网上看了。
算下来，整个暑假，除
了学习外，她的休闲方
式 就 是 看 看 网 络 小 说
了。”小瑶妈妈说，女儿
上的初中是寄宿制的，
平时比较自律，也听老
师的话。在这个暑假，
她说自己有了心仪的大
学，担心达不到这个目
标，因此要更加努力。

张同学是名准大学
生，9月初就要到北方一
所大学读书了，从高考结
束到大学开学，这个夏天
他有3个月的假期。

“这是过得最放松的
暑假，高考结束后的一个
星期，我先狠狠补了以前
缺的觉，每天睡得天昏地

暗。”张同学说。
之后，他和两个同学

商量一起去做点什么，
“我们先是说去兼职，还
想过自己开培训班辅导小
学生作业之类，但是都不
了了之。”

倒是有一桩事情，他
和同学们都马上实行而且

做得很开心——一起打
《王者荣耀》。“以前没时
间，现在终于有机会了，
我们都放开了玩。”他
说，每天没日没夜地打，
除了吃饭、睡觉，连上厕
所都捧着手机。“真的很
好 玩 ， 根 本 停 不 下 来
了。”他说。

“爸妈以前对我是挺严
厉的，但现在觉得我考上
大学了，可以放松了，所
以也不怎么管我了。他们
白天上班，中饭我就叫外
卖，点得最多的是海南鸡
饭，现在外卖小哥都和我
熟了，甚至叫我‘海南鸡
饭’。”他有点哭笑不得。

■专家提醒

暑假几乎天天对着电视电脑

窝在家里埋头学习家长也发愁
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近一个月不出门 每天有快递送到家

蹲家里狂打游戏 外卖小哥都叫他“海南鸡饭”

暑假里宅在家里玩电脑的孩子。
记者 孙美星 摄


