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如何让孩子度过一个快乐而有意义的寒假？

专家教您合理安排孩子假期生活

孩子们期盼已久的寒假已经到来。假期之中，家长不能阻止孩子享受“玩”的快乐，但
是也不能放任孩子无限度地“玩”。天津市南开区中心小学高级教师提示各位家长，不妨帮
助孩子制订一份寒假计划，让孩子科学地安排时间，度过一个快乐而有意义的假期。

怎样健康过寒假 儿科专家有提醒

关注孩子心理变化
放假之后，孩子们的固定作息和学

习节奏也随之消失。在学校，老师的指
导、同学间的互动，以及来自课业的压
力是孩子们学习的主要推动力。放假
之后，这些激励因素的缺失，可能导致
孩子失去对学习的兴趣和动力。此外，
在校期间，由于学校的严格管理以及充
实的学习任务，孩子们每天使用电子设
备的时间不会太长。而放假期间，他们
会有更多时间和机会使用电子娱乐设
备。因此，家长需要特别关注，不要让
孩子对电子设备产生依赖心理。

分段制订假期计划
相对暑假来说，寒假时间较短，特

别是中间还穿插着春节，回老家过年、
走亲访友等各种活动安排也会占据部
分时间，所以很多家长会忽视为孩子
制订一个寒假计划。其实寒假有计划
非常重要，一来能养成孩子良好的生
活习惯，二来可以让孩子懂得规划好

自己的时间。
在假期初期，家长可以帮助孩子

从学校的学习模式过渡到假期的休闲
模式，与孩子一起规划假期的活动和
目标；在假期中期，欢度春节的同时，
家长也应注重与孩子的沟通，鼓励他
们维持适度的学习活动，如每天安排
阅读或复习特定科目；而进入假期后
期，家长可以引导孩子逐渐恢复到学
校的作息时间，针对即将开始的新学
期，与孩子一起了解新的学习内容、讨
论可能面对的困难，倾听孩子心中的
期待，帮助他们调整情绪，准备好迎接
新学期的挑战。

坚持规律生活作息
放假期间，家长可以和孩子设定

一个相对固定的入睡及起床时间。为
了让孩子规律进食，也可以让孩子参
与一日三餐的准备工作，协助完成家
务，增强孩子的自理能力和家庭责任
感。此外，家中应避免储存过多零食。

家长可以按照学校要求，给孩子
安排适量的学习内容，既可以巩固上
学期所学知识，也可以适当预习下学
期的学习内容。当然，家长切忌过度
安排学习任务，如过多补课或要求孩
子超额完成作业。假期不应该变成另
一种形式的学校生活，过多的学习任
务可能会使孩子感到有压力，使学习
变得“低效”，甚至产生抵触情绪。在
安排休闲娱乐的同时，家长可以定期
组织一些寓教于乐的活动。比如带孩
子参加春节民俗活动、参观各类博物
馆等，在潜移默化中提高孩子的知识
广度、审美情趣、人文底蕴。

切忌沉迷电子产品
家长可以和孩子一起设定电子产

品的使用时间，也可以尝试设立“无屏
幕时间”，比如餐桌上或家庭活动时禁
止使用电子设备。限制使用电子产品
时，尽量不要强调“禁止”，而要多强调

“可以做什么”，尤其是针对已经上初

中或高中的孩子，一味“禁止”容易引
发孩子的逆反情绪。家长可以鼓励孩
子参加体育锻炼、户外活动和家庭亲
子活动等，让孩子意识到远离电子产
品，能够收获更多的快乐和成就。

家长不仅要关心孩子的身体健康
及学业情况，更需要主动了解他们的
内心感受和想法，关心他们情绪和社
交情况的变化。面对孩子的情绪波动
或行为改变，家长要做到多倾听、多理
解、少评价、少说教，不要一味指责，要
耐心找到孩子出现变化的原因，帮助
他们学习合理表达情绪，处理生活、学
业及社交方面的困难。

促进有益社交互动
对于年龄比较小、课业任务不是很

重的孩子们来说，家长要尽量避免让孩
子整天独处，应该鼓励孩子与朋友多交
流，或者安排一些家庭和朋友间的小聚
会，帮助孩子维持和发展社交技能。

据《今晚报》

进入寒假，家长们都想抓住关键
时期让孩子补补身子、蹿蹿个儿。近
日，在中山大学附属第一医院儿科和
营养科举行的义诊现场，该院儿科副
主任医师陈秋莉接受了《广州日报》全
媒体记者采访，为家长们支招怎样让
孩子过个健康寒假。

咳不停？这些清润食物有补益
陈秋莉指出，秋冬季以来，最让家

长担心的就是孩子反反复复出现的呼
吸道疾病。放寒假后，孩子们不再聚
集在校园，交叉感染机会相对减少，可
以看到因呼吸道感染而就诊的患儿数
量也有一定的回落。

但仍有很多家长反映：前一阵子
“中招”之后至今，孩子还是咳嗽不停
该怎么办？陈秋莉建议，可以吃一些
清润的食物，比如雪梨炖雪耳、蒸橙子
等，能够起到一定的润喉、润燥作用。
在假期里尽量不要让孩子胡吃海喝，
不要吃生冷、热气、高糖的食物，多喝
温水，保证每天的运动量和睡眠。如

果是长时间咳嗽没有好转，还是建议
去医院寻求专业帮助。

保证基础营养，不建议“大补”
“有些家长会觉得孩子病了一场

之后，要赶紧吃点补品、煲点补汤，或
者是总想着补这补那来让孩子长身
高，其实是不建议这样‘大补’的。”陈
秋莉指出，最主要的是要保证好基础
的营养，每餐要吃够一碗饭，每天吃 2
两~3 两的肉类，每天喝 250 毫升~500
毫升牛奶。

还有部分家长认为：孩子长不高是
因为缺钙或是缺锌，陈秋莉说，这其实
是一个误区。补钙并不能让孩子增高，
很多矮小的孩子往往是不缺钙的，反而
是长得高、长得快的孩子容易缺钙。一
般而言，如果孩子吃了足量的肉类、喝
了足量的牛奶，基本都是不缺钙和锌
的，也不需要额外补钙。但如果孩子胃
口不好、不吃肉，或者是发现有“地图
舌”、头发发黄，则有缺锌的可能，可以

根据医生的建议来治疗和补锌。
陈秋莉建议，日常生活中可以给

孩子适量补充维生素D。现在很多孩
子都待在室内，户外活动时间少，缺乏
维生素 D 的可能性更大，尤其是长得
快的孩子更需要注重维生素 D 的补
充，能够对骨骼的代谢、提高免疫力有
一定的帮助。

要吃好，也要睡好运动好
“想让孩子健康成长，睡觉和运动

是很重要的两个方面，很多孩子在假
期时，平时的规律睡眠时间就被打乱
了，这是需要家长们注意的。”陈秋莉
说，幼儿园的孩子要9点前睡觉，6岁以
后的学龄期孩子要保证在 10 点前睡
觉。

同时，要保证每天有半个小时到
一个小时的运动，最好是户外运动。
跳跃类的运动对长高有很大的帮助，
包括跳绳、篮球等运动，相对而言跳绳
更加简单易执行，建议可以每天跳绳
1000—1500下，但注意要量力而行、循

序渐进。
“还有一些家长非常担心自己的

孩子长不高，就想趁着寒假带着孩子
来测骨龄，但其实并不是每个孩子都
需要测骨龄的。”陈秋莉指出，比正常
孩子发育得早、短时间内长很快的、一
直都比较矮小的、长得比较胖的孩子
需要测骨龄，一般的孩子并不需要测
骨龄。如果在测量了骨龄后，骨龄和
年龄差在正负1岁以内，说明孩子的生
长发育是正常的，如果年龄差超过 2
岁，那就要及时找原因了。

怎样知道自己的孩子是否比同龄
人矮？可以看看孩子的身高是不是班
里倒数3名，也可以去社区、医院或者
用一些便捷的小程序，在输入数据后
可以分析得出孩子的生长曲线，如果
小于负2标准差或3个百分位数以下，
就说明孩子可能是矮小，需要到医院
来做进一步的检查。如果是在正常范
围，则可以继续观察，通过改善睡眠、
饮食和加强运动来帮助孩子长高。

据《广州日报》


