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做好健康监测

秋季来临，警惕流感、水痘、
手足口病等易在学校、托幼机构
等集体场所聚集性传播的传染
病。家长要密切关注孩子及自身
身体状况，如有不适，及时就医，
主动告知接触史及身体异常情
况，不带病上学。开学后，应注意
个人卫生，做好疾病预防措施。

1.保持健康好习惯
学校师生员工应坚持勤洗

手、常通风、科学锻炼等好习惯，
必要时科学佩戴口罩。

2.注意咳嗽礼仪
咳嗽和打喷嚏时注意咳嗽礼

仪，用纸巾、手肘遮住口鼻。
3.注意饮食卫生
注意饮食卫生，不吃生冷的

食物及未煮熟、煮透的食物。

合理安排作息时间

开学后，合理安排作息时间，
以饱满的状态迎接新的学期。一
般小学生睡眠时长应保证 10 小
时，初中生应达到9小时，高中生
要达到8小时。

家长可与孩子共同拟定新学

期计划，明确孩子努力的方向，帮
助孩子树立信心，让孩子慢慢调
整自己的状态，消除假期后的不
适感。

中小学生应做好以下几点

1.注意保护视力
培养用眼好习惯，日常注意

用眼卫生，不要用手揉眼睛，避免
因感染引起视力损害。出现干涩、
异物感、畏光、眼红、眼痛等症状
时，应停止视屏行为，必要时前往
医院就诊。同时，也要防止物理性
损伤，避免因损伤影响视力。

2.注意身体姿态
正确的坐姿、站姿和行走的

步态等身体姿态可以有效预防脊
柱侧弯的发生和发展。卧床时床
不能太软，枕头不能过高。出现
不正确的身体姿态及时纠正，选

用双肩书包，避免一侧肩膀负重太
多，加强体质锻炼和体力劳动，促进
肌肉发育，经常食用含钙比较丰富
的食物。

3.保持适量运动
《中 国 人 群 身 体 活 动 指 南

（2021）》提出“动则有益、多动更好、
适度量力、贵在坚持”的活动原则，
建议6岁至17岁青少年要每天至少
进行1小时中等强度到高强度的身
体活动，且鼓励以户外活动为主。
每周至少进行3天肌肉力量练习和
强健骨骼练习。久坐不超过 1 小
时，每天视屏时间累计少于2小时。

4.合理膳食搭配
青少年、儿童生长发育迅速，充

足的营养是其智力和体格正常发育
的物质基础，要保证充足营养，培养
健康饮食行为，足量饮水、每天摄入
足够的蛋白质和蔬菜水果，进行膳
食搭配。 （《生活晚报》）

中小学生健康指南
迎接开学季

□扈苗

新的学年开始了，每个孩子都将面临学校新的
要求、新的学习任务。在这关键时刻，家长需要花一
些时间和精力，帮助孩子迅速走上轨道。

一要进行目标沟通
父母要将本学年学校对学生德、智、体、美的总

体要求和各学科的具体要求及对孩子的期望等，和
孩子进行沟通，找出与客观要求之间的差距。做到心
中有数后，和孩子一起研究分析提高的尺度，从而确
定本学年的奋斗目标。

二要一起盘点
一查以往的学习成绩，一起研究扬长补缺的对

策；二查暑假的学习情况，盘点一下通过一个暑假的
努力，在德智体美劳多方面得到了哪些成长，让孩子
看到明明白白的一本账；三查目前的心理状态。面临
新的学习环境，新的学习任务，孩子是否做好准备。
家长首要的任务是帮孩子把心理调整到最佳状态。

三要指导路径方法
学习是一门科学，必须用科学的方法，否则，会

事倍功半。因此，家长反复进行学法指导不可少。如
学习的各个环节的科学性，即预习、上课听讲、复习、
作业、考试、课外阅读等科学方法；各科学习的方法
有各自的规律，要让孩子掌握其中的奥妙；时间的科
学安排，包括一天中早读、放学后的时间利用，乃至
一学期的总安排等。孩子心中有了谱，学习就会按部
就班，忙而不乱，学习的效率自然也就会高。

四要做好物质准备
抽时间陪着孩子走出家门，到商店、书店走一走

很有必要。在共同为新学期做物质准备的过程中，一
方面可以让孩子放松一下情绪，一方面可以让孩子
感受父母的关爱，同时把新学年需要的学习资料、生
活用品和防护用品提前准备好，更有利于集中精力
投入学习生活中去。

总之，家长真的关心孩子，真的希望孩子在新的
学年能有新的面貌、新的进步，就宜抓头、抓早。凡事
开头难，头开好了，将是成功的一半。

（《现代家庭报》）

新学年，抓头抓早

现如今，大家的健康意
识不断提高，越来越多的人
认识到科学的饮食是非常
必要的。开学季，学生们要
养成怎样的健康饮食习惯
呢？一起来看看吧！

□尹建莉

好幼儿园是一个玩耍的场所

幼儿教育和其他年龄段教育
有本质区别，它们不是由浅到深、
由少到多的“先后关系”，而是由播
种到耕耘，由量变到质变的“因果
关系”。幼儿教育的任务是启蒙，不
是灌输散碎的简单知识。启蒙教育
必须是自由的、快乐的，儿童体内
的智力能量才能被激发出来。

较之传统的“上课”，做手工、
做游戏、唱歌、画画、阅读等，能给
孩子带来快乐，提供真正的智力
生活。当儿童从事各种调动他们

身体的活动时，“学”便是一件乐
事。学龄前儿童只有在轻松快乐
的氛围中，心智才能得到正常发
育，进入小学后才能更好地适应
学校生活。

所以，如果幼儿园能做到不
仅让孩子充分而快乐地玩耍，而
且还能在其中注入智力因素和情
感因素，很好地启迪孩子的智慧，
那么，它就是一所好幼儿园。

在安全前提下幼儿园越自由越好

理想的幼儿园应该是这样的：
除了一部分活动和吃饭需要时间
统一外，其余时间孩子们都有自主
选择的余地：可以选择不午睡，选
择某顿饭吃多少，可以玩积木也可
以画画。老师领着大家唱歌时，他
想唱就唱，不想唱可以不开口，不
会因此受到指责。孩子们不需要整
天为了得几朵小红花、是否得到表
扬而纠结痛苦……孩子们头脑中
没有“好孩子”“差孩子”的概念，他
们可以轻松愉快地玩耍，而不必担
心受到批评和惩罚。

当然，幼儿园有些纪律是必须
的，如不能打人、自己的杯子必须放
在固定的位置等。太多了，就不是在
培养孩子的规范意识，而是给他套上
捆绑的绳索了。

教育中，自由和不守规则是两回
事。在一个有充分自由的幼儿园，孩子
们不会变得很难管，恰恰相反，享受了
充分自由的孩子，会更遵守秩序。

考察一所幼儿园如何，最简单的
办法是看孩子们在这里快乐不快乐。
比如，看看大多数孩子是高高兴兴走
进去的，还是吵嚷哭闹着不肯进去。
孩子们对幼儿园的情绪状态可以告
诉你很多。

在安全的基础上为幼儿园排序，
大致顺序是：孩子快乐，愿意去；老师
素质良好，对孩子和蔼耐心；离家近，
方便接送；硬件条件好，教具和图书
丰富；名气较大，获得荣誉多——这
个排序体现的是摒弃虚荣和急功近
利、儿童利益最大化的教育价值观。
在具体生活中，需家长根据不同情
况，综合权衡后做出判断。

（《中国妇女报》）

怎样为孩子选择幼儿园？

□秦燕飞

暑假结束了，孩子们纷纷踏入校门开始新学期
的学习生活。家长们一定要注意预防手足口病对孩
子的侵害。

接种疫苗 EV71型肠道病毒会引起手足口病，
而做好疫苗接种工作可以预防由这种病毒引起的手
足口病，因此需要根据实际情况进行疫苗接种。一
般情况下，手足口病疫苗适用于 6 个月至 5 周岁儿
童，建议在12月龄前进行两次基础免疫注射且需要
将两次注射的间隔时间控制在1个月左右，从而优
化预防效果。

加强消毒 消毒可有效减少病毒，降低出现手
足口病的概率，因此应定期进行消毒。儿童是患手
足口病的主要人群，家长需要定期对儿童接触的玩
具、餐具、书桌及地面进行全面消毒，且需要经常晾
晒儿童的被褥与衣服。同时，托幼单位每日进行晨
检，发现可疑患儿时，应采取及时送诊、居家休息的
措施。对患儿所用的物品要立即进行消毒处理。

卫生防护 相比于成人，儿童更喜欢乱跑、乱
摸，可能会接触到一些细菌与病毒，做好儿童的卫生
防护工作尤其重要。例如，无论是在饭前、便后，还
是外出游玩后都需要帮助儿童正确洗手，减少手部
病菌。注意饮食卫生，避免让儿童食用生冷食物及
不干净的食物。 （《大众卫生报》）

手足口病高发季
家长别大意

现在很多人把孩子上幼儿园
称作“上学”，不经意使用的词语
反映了家长意识的偏差。幼儿园
在本质上不是学知识的场所，而
是儿童托管所，最重要的功能是
帮家长看孩子，保障孩子身体健
康、安全。家长降低期待，会让选
择变得更客观、理性。


