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日前，根据有关部门规定，河南省高三 4月 7日统一开
学。一瞬间，朋友圈、家长群、老师群都沸腾了，大家纷纷猜
测，其他年级开学应该也不会远了。

那么，离开学还有一段时间，学生和家长如何调整状态？
老师如何做好教学过渡和衔接？
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开学前 这些事情一定要做

春秋时候，秦国有个叫孙阳的
人，擅长相马，无论什么样的马，
他一眼就能分出优劣。他常常被人
请去识马、选马，人们都称他为伯
乐。孙阳为了让更多的人学会相
马，也为了自己一身绝技不至于失
传，他把自己多年积累的相马经验
和知识写成了一本书，配上各种马
的形态图，书名叫《相马经》。

孙阳有个儿子，希望自己也能
像父亲那么厉害。儿子把《相马经》
背得很熟，以为自己也有了认马的
本领。《相马经》里有“高大的额头，
像铜钱般圆大的眼睛；蹄子圆大而
端正，像堆叠起来的块”的话语。他
出门看见一只大癞蛤蟆。“这家伙的
额头隆起来，眼睛又大又亮，不正
是一匹千里马吗？”他非常高兴，把
癞蛤蟆带回家，对父亲说：“我找到
一匹千里马，只是蹄子短些。”父亲
一看，哭笑不得，便幽默地说：“可惜
这马太喜欢跳了，不能用来拉车
啊！”

智慧小语：按图索骥是由寓言
故事演化而来的偏正式成语。指按
照图上画的样子去寻找好马，后多
比喻做事拘泥成法，不懂变通；也
泛指依据一定的线索去寻找事物。

晚综

按图索骥

成语成语 事事故故

给学生的建议
•调整身心 •端正态度 •加强沟通

调整作息时间
最好在开学前一周左右逐步

改掉睡懒觉的坏习惯，树立时间
观念，训练早睡早起，在家作息
时间尽量向学校作息时间靠拢。

调整焦躁心态
随着全国陆陆续续开学，学

生心态一定有所波动，会焦虑自
己什么时候返校。这个时候，请
大家放平心态，等候学校的通
知，每日按照要求照常在网上上
课，保证学业不落下，做好返校
学习、测验的准备。在时间充足
的情况下，查漏补缺，整理自己
的知识网。

电子产品要“入库”
居家学习这段时间，有的同

学养成懒散、注意力不集中等一
些不好的学习习惯，开学前要把

手中电子产品等来个“刀枪入
库”，上网课期间使用，结束学
习就要收好，不要沉迷电子游戏
等。

制订学习计划
快开学了，自己要端正学习

态度，走出网海，找回自己。要
树立学习目标和自信心，根据自
己的实际，制订切实可行的学期
计划，定出各科的标准，计划要
针对实际，切实可行，不可高不
可攀，束之高阁。

学习疫情防控知识
疫情逐渐得到控制，但是也

不能马虎大意，在寒假里养成的
好的卫生习惯一定要坚持。提前
跟老师沟通，了解学校疫情防控
的要求，按照学校的要求来准
备。

家长要积极配合教师，帮助
孩子查漏补缺，不掉队。

主动与学校保持密切合作
返校复课在即，家长们应该

主动和学校教师保持有效联系，
充分了解学校的教育要求，发挥
学校集体教育和家庭个体学习的
各自优势，以保证孩子学习好习
惯的持续养成。

调整生物钟并加强运动
家长要主动根据学校的作息

时间表，从早晨起床，到晚上睡

觉以及午间休息，调整孩子在家
的生活节奏。同时有意识地加强
孩子在家运动的时间和强度，唤
醒孩子的身体机能，在返校前让
孩子的生物钟跟上学校的节奏。

循序渐进调整心理
家长要教会孩子正确做好各

种防护，如科学戴口罩等；保障
安全的情况下，带孩子逐步进入
小区广场、超市等场所，消除孩
子紧张、焦虑的心理。

据《银川晚报》

开学在即，家长也应
该为孩子们做好相应的措
施，确保孩子上学的安全。

1.教导孩子减少接触
公共场所的公共物品和部
位。在从公共场所返回、
咳嗽手捂之后、饭前便后，
需使用洗手液或香皂流水
洗手，或者使用含酒精成
分的免洗洗手液清洁手
部。

2.告诫孩子体育课和
课间休息运动后小心着
凉，避免感冒。课间休息
也尽量在教室活动，不要
去人群密集的地方玩耍打
闹。

3.孩子上学，放学最好
要有专人接送，不要乘坐
公共交通工具。乘坐专用

校车的孩子，专用校车也
要做好消毒服务。上下学
路上，家长们也不要带孩
子去小商小贩处购买零食
或者文具用品等。

4.听从学校和老师的
指挥。家里大人要做好每
日体温检测记录工作，若
发现孩子体温不正常，要
提前与老师沟通，不能隐
瞒，谎报病情，将孩子硬塞
到学校上学，以免传染给
其他孩子。

5.家庭成员也要自觉
控制好活动范围。家庭成
员要避免去人员密集场所
活动，外出活动要做好防
疫措施，避免与疫情重点
地区及境外回国人员接
触，确保零感染。 晚综

孩子开学注意事项

■相关链接

给家长的建议
•心理支持 •学业鼓励 •生活照顾

□顾建军

面 对 “ 加 长 版 ” 的 假
期，有必要改变防疫期间中
小学生的学习模式，增加居
家劳动实践内容，注重网上
学习与居家劳动实践有机结
合。

对于中小学生来说，疫
情期间的长时间居家，一些
小区、村庄的封闭式管理，
一些亲戚朋友的“隔离”状
态，都是从未有过的体验。
在这一特殊时期，学生从居
家的现实生活情境出发，在
进行学科知识、体艺活动等
远程学习的同时，充分利用
家庭的既有资源，进行适
量、适合的居家劳动实践，
将会起到多方面的积极作
用。通过适当的居家劳动，
学生可以放松心情，获得包
括疫情防控知识在内的个人
卫生知识，建立良好的家务
劳动习惯，培育劳动精神。

在中小学生居家劳动实
践中，老师和家长应注重引
导学生学习全国战“疫”中
涌现的先进模范事迹，树立
积极的劳动观念。抗疫一线
的医护人员、解放军战士、
科研工作者，为抗疫做好物
资保障的生产者、运输司
机、快递小哥，日夜值守的
社区基层工作者、网格员
等，他们用特别时期的特别
坚守，谱写了一曲曲壮丽的

奉献之歌。引导学生以他们
为榜样，形成对劳动者的感
恩之心、感激之情、感悟之
意，有利于为孩子铺就积极
向上的人生“底色”。

引导学生在居家劳动实
践中讲究方式方法，注意劳动
安全，强化居家劳动实践中的
感悟、探究与创造，提升创新
精神和实践能力。劳动处处
有学问，要注意启示学生运用
所学知识和方法进行安全劳
动、创造劳动，以促进体脑结
合、知行合一、身心和谐。

居家学习期间，倡导中
小学生基于家庭环境，结合
疫情防控知识学习和实施要
求，进行力所能及的居家劳
动实践，既能促进学生身心
健康发展，增强防疫抗病能
力，又能培养美德，塑造习
惯。这对于造就德智体美劳
全面发展的社会主义建设者
和接班人来说，不但重要，
而且可行。

居家劳动也是一种教育

当下，孩子们居家上网课，会
不会损害视力？专家表示，减少外
出活动和上网课，会有用眼过度及
近视的风险，建议青少年通过网络
学习 30分钟到 40分钟后，应该休
息或远眺10分钟。

青少年要避免长时间使用电子
产品和看电视，其中非学习使用电
子产品不宜超过15分钟。通过网络
学习 30分钟到 40分钟后，应该休
息或者远眺10分钟，使眼睛得到充
分休息，或者闭眼休息 5 到 10 分
钟，可以在窗前晒一晒太阳。6岁
以下的学龄前儿童应该避免使用手
机和电脑，家长也应该起到表率作
用，尽量少使用电子产品。

青少年还要保持正确的读写姿
势。家中的书桌椅应该调整好高
度，读书写字时保持“三个一”，手离
笔尖一寸、眼离书本一尺、胸距书桌
一拳；要改掉不良的用眼习惯：不要
在吃饭、卧床时看书或使用电子产
品；不要在光线过暗或阳光直射的
情况下看书写字；读写的过程中应
同时打开房间大灯和台灯，台灯要
有足够和均匀的亮度及色温。

充足睡眠和合理营养是眼部健
康的基础。建议小学生每天睡眠时
间达到 10小时，初中生达 9小时，
高中生达 8小时。儿童青少年需要
均衡的营养，不挑食、不偏食、不
暴饮暴食，少吃糖，多吃蔬菜、水
果，每天饮水不少于1500毫升。同
时，还可以选择合适的室内运动。
比如原地跑、广播操、仰卧起坐
等，通过运动缓解眼部疲劳。

据人民网

如何保护孩子视力

教育教育 记记笔笔

最近儿科门诊见到较多呕
吐、便秘、腹泻等消化道症状
较突出的患儿。在这个特殊时
期，家长如何让孩子远离病毒
侵袭，又能做到饮食既合理又
营养健康？

合理饮食。一日三餐合理
搭配，保证足够的能量供应和
蛋白质摄入，建议有一半的摄
入量来自动物性食物，保证足
量的乳制品、豆制品摄入，以
维持足量的钙营养。

补充维生素。婴幼儿需补
充维生素AD或维生素D。如果
孩子每日宅在家，无法进行日
光照射，必须规律补充维生素
AD或维生素D，以免引发维生
素D缺乏性佝偻病。

规律排便。每天排便1次~2
次是健康频率，注意培养儿童
规律排便习惯。建议多饮水，
多食用绿叶蔬菜。

多锻炼。家长可以和孩子
一起居家锻炼，也可以让孩子
参与到日常的家务活动中。

晚综

孩子饮食如何搭配


