
【编者按】受疫情影响，广大学生群体今年的寒假都将提前到来，会不会像去年寒假一样超长待机还

未可知，但可以肯定的是，这个寒假孩子们基本都会继续宅家。如何度过一个充实且祥和的寒假？这是

每一位家长和学生都要考虑的。
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““特殊假期特殊假期””多种方式来支招
09

《马克的完美计划》[美]丹·格迈因哈

特 著 广西师范大学出版社

内容简介：男孩马克因患癌症，承受

着身体和心理的双重痛苦。当孩子们阅

读这本书时，就和马克一起经历了千山万

水，这些丰富的情感体验，恰恰构成了不

一样的经历。

《中国儿童太空百科全书》（4 册）中

国大百科全书出版社

内容简介：这是一套由天文学家、航

天专家和科普作家联合编纂、适合6-15

岁儿童阅读的原创科普启蒙百科。

《巴颜喀拉山的孩子》杨志军 著 二

十一世纪出版社

内容简介：小说以孩子的视角，着力

刻画了一群淳朴善良的藏区牧民，生动细

腻地再现了藏区原始自然的生命样貌和

社会形态，字里行间浸润着作者朴实的情

感。

《砂粒与星尘》薛涛 著 安徽少年儿

童出版社

内容简介：书中隐喻、暗示、象征、寓

意比比皆是，既具有童话叙事的想象、虚

构、夸张与超现实，也具有小说叙事的写

实、再现、拓印与映照。

《宇宙小历史》[英]凯瑟琳·巴尔 史

蒂夫·威廉斯 著 广西科学技术出版社

内容简介：宇宙是一个宏大的主题，

这本书的图文配比适合刚接触这一概

念的孩子，最后一页的词汇表解释前面

出现过的名词，对学生的课堂学习大有

裨益。

《给孩子的京剧》史依弘/文 洛齐/

图 漓江出版社

内容简介：《给孩子的京剧》的绘者洛

齐将京剧脸谱、行头和道具的元素与文字

有机融合，让抽象的文字活了起来。

来源：生活云南

近日，教育部中小学心理健康教育

专家指导委员会针对疫情期间中小学生

的居家学习生活提出了建议，为学生们

提前到来的假期生活支招。

保持健康生活方式，做好个人清洁
卫生。

在疫情期间遵照“少出门，戴口罩，

勤洗手”的原则，主动隔离，保持个人和

居家的清洁卫生。要保持作息规律，保

证睡眠时间，合理膳食均衡营养，增强自

己的免疫力和抗病毒能力。

科学看待疫情防控，学习情绪调整
方法。

通过官方渠道了解防疫信息、有关

科学知识以及疫情防控措施，积极配合

疫情防控工作，做到不信谣、不传谣。学

会一些简单的心理调节方法，如“深呼吸

放松法”“肌肉放松法”等来维护情绪稳

定，也可以通过运动、音乐、倾诉来转移

注意力，增加积极体验。

培养新兴趣新爱好，让生活变得丰
富。

同学们可以列出平日里一直想做但

没时间做的事情，比如烹饪、学乐器、绘

画等，制成“愿望清单”，优先勾选出在家

就可以实现的愿望，培养健康的兴趣爱

好。可以按照家长和老师的推荐，选择

适合自己的课外读物、视频资源、电视节

目等，让宅在家中的假期成为储藏知识

的好时光。

控制电子产品使用时间，做到合理
有度。

在家长的指导下，同学们可以适当

使用手机等电子产品，但不可时间过长，

也不能影响正常作息。可以与家长确定

好双方每天使用手机和网络的时段、时

长等，共同遵守规则，从每一天做起。

积极与父母沟通交流，做力所能及
的家务。

同学们可借助居家防疫这一时机，

多与父母沟通交流，在充分表达自身的

感受和需要的同时，也积极理解支持父

母，通过恰当的方式增进与父母的感

情。主动做一些力所能及的家务劳动，

如打扫卫生、整理房间、洗衣做饭等，提

高自己的生活自理能力和劳动技能，帮

助家长减轻负担。

来源：教育部网站

科学合理的营养膳食能有

效改善学生营养状况、增强抵

抗力，有助于防控新冠肺炎。

那么假期宅在家里，学生怎么

吃才健康？

一日三餐，规律饮食。保

持规律作息，确保充足睡眠，保

证一日三餐按时就餐。

食物多样，确保营养素摄

入均衡。每日膳食应有谷薯

类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶

类、大豆坚果类等食物，拒绝食

用野生动物。推荐食用有助于

提高人体免疫能力的食物。

在家运动量减少的情况下，多食

用蔬菜、水果等富含膳食纤维的食物。

提倡家庭分餐，使用公筷、公勺，

保持一定距离用餐。

吃动平衡，保持适宜体重。在家

期间，应选择便于在家开展的体育运

动，保持运动量和适宜体重，忌久坐不

动。

足量饮水，提倡饮用白开水，不喝

含糖饮料。合理选择零食，科学食用

零食，不影响正餐。

完成学习任务后，适龄学生可在

家长指导下，参与简单的食物制作，认

识食物，学习烹饪，提高营养科学素

养。

疫情防控期间，购买食材要做好

防护工作。买菜人员回家后要加强个

人消毒，脱去外衣、外裤、鞋子等外

套。推荐使用网络购物方式，减少外

出。购买易于保存的食材，合理储存

食材，先买先食，确保食品安全。

家用餐具在普通清洗去除食物残

渣后，可再煮沸消毒15-30分钟。

来源：成都市锦江区教育局

基于防疫需要，部分学生已经处于

居家学习上网课的状态，如何充分利用

好这段时间进行有效学习？这里给家长

几点建议：

建议一：一定要有规律的制定学习
计划

“长计划，短安排，挤时间，讲效率”

一定要进行时间上的通盘计划，制定较

为详细的每天寒假时间安排，一定要充

分利用。

例如：起床时间，今日要完成的学习

计划，上午、下午、晚上如何安排，一天复

盘总结，亮点、行动计划、心得等等。

与孩子共同制定学习目标，才能帮

助孩子利用好寒假。

建议二：一定要根据孩子的学习情
况做学习安排

每个孩子学习情况都不同，孩子特

点也不同，不能一概而论。

要根据孩子实际的学科内容进行

有效划分，尤其是薄弱科目，要进行详

细分析：哪个章节易错，是知识点没掌

握还是孩子信心问题？……

针对孩子的问题做定制化的寒假

学习安排，而不是一味的只补课，忽略

了查漏补缺，融会贯通。

建议三：学会两个能力，解决“一看
就会，一做就废”的问题

很多孩子都有这样的问题，听老师讲

课能懂，但是一做题就拿不到分。如果

想靠题海战术解决这个问题，是最没有效

率的方式。要知道试题你是永远也做不完

的，但题型有限，要学会反思、归类、整理

出对应的解题思路，定期做阶段性总结。

要让孩子培养自动回馈知识点的能

力，例如，拿到试题后能够分析出考查的

是什么考点，解题的思路又是怎么样的。

还要让孩子养成分析错题的习惯，

真正的错题分析不仅仅是将错题抄在本

子上，而是要进行错题的知识点分析，对

出错原因进行分析和反思，同时能根据

错题举一反三。

如果孩子某些科目不稳定，错题分

析也一定能给他提供帮助。

来源：嘉兴日报

为防止病毒扩散传播，做好

居家防疫的重要一点便是积极在

家中健身，增强自身的免疫力，让

科学运动发挥良医的功效。那么

怎样在居家中科学健身？

1、运动环境安全。居家环境

不是运动场所，场地受限，安全运

动是首要问题，必须检查是否有

安全隐患，避免不必要的运动伤

害事故的发生。建议保持运动场

地空气流通。

2、运动服装。建议根据室内

气温，身着相对宽松、有弹性、透

气的服装为佳。运动时应尽量避

免穿拖鞋。

3、练习内容。根据不同身体情

况，可以选择单个内容重复练习，

也可以选择一些简单的练习手段，

设计成包含 4-6 个练习内容(包含

上肢、下肢、核心部位等 )的循环练

习。

4、练习时间。老人和孩子，以及

身体能力一般者，单次练习时间控制

在 20-30 分钟左右即可，有一定练

习基础者，根据平时训练水平高低一

般在 30-40 分钟为宜，建议每天

练习 1-2 次，可根据自身情况进

行调整。

5、运动量和强度。练习的组

数以及每一组的练习次数可以根

据不同的年龄、性别来选择(老

人、小孩、女性可以酌情减少每一

组的练习次数)。采用循序渐进

的方法增加运动量，提高身体的

适应能力，心率控制在 120-140

左右为宜。

6、重视准备活动。居家环境

相对狭小，身体机能调动存在一定

困难，可以通过增加准备活动时

间，来提高肌肉、神经系统兴奋性

水平，达到充分、合理的全方位的运

动准备。

7、重视练习后放松。运动完后

一定要进行牵拉或者按摩放松练习，

提高恢复能力，为下一次的练习做好

准备。

8、保持充足睡眠。按时作息，保

证睡眠是提高身体恢复能力，增强抵

抗能力的基础。

（钱晞）

假期生活小建议

“居家学习”学什么、如何学？
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