
精彩寒假已经拉开序幕。多姿
多彩的假日时光、丰富多彩的“年味”
生活、令人难忘的旅行记忆都是寒
假里的缤纷音符。海南日报教育周
刊邀你参加征稿活动，快拿起手中
的笔与我们分享你的寒假生活吧。
期待你的佳作，我们将择优刊发。

投稿要求：
1.题目自拟，文体不限。
2.字数800字以内。
3.不得套作，不得抄袭。
4.来稿请注明作者学校、年级、

姓名和联系方式。
5.投稿邮箱：
3507581896@qq.com
6.投稿时间：
2024年1月30日—2月19日

1月 27日，寒冷的气息渐渐消
散，我省中小学生迎来2024年寒假
时光。让我们一起向久别的寒假道
声好。

学会休息。在快节奏的生活下，
会休息、懂休息是一种重要能力。经
历了一个学期的学习，希望你能拥有
不被打扰的休息时间，酣畅淋漓地睡
饱睡足，醒来顿觉世间一片澄明与欢
喜，精神舒畅。当然，这种养精蓄锐
并不是盲目的放纵与无序。通过睡
眠来调节身心，让自己回归生活的平
稳节奏，再辅以适当运动，就是寒假
的休息意义。

善于学习。学生学生，学习将伴
随我们的一生。千万不要把寒假作
业当成负担，疯玩一个假期后潦草打
发，这不是寒假作业的意义。要把它
作为寒假学习内容的一个重要指标，
不逃避，不应付；集中时间，对点落
实，全力攻破。从被动完成寒假作业
到主动反思寒假作业，再到自觉补充
寒假作业，请让寒假作业成为你自主
学习的检验站与加油站，以保证自己
在校内掌握的学科知识不遗忘、不含
糊，查漏补缺、不断进步。如果你是
个缺乏自律性的孩子，那么每天的任

务打卡就是你的监督器。善于学习
的寒假，会还给你一个轻松舒展的新
学期。

心怀天下。请用脚步丈量你所
在的城市，用眼睛观察这座城市。放
下手机，关掉游戏吧，通过热爱具体
的人与事来热爱这个广袤的世界。
此外，要不时抽出时间到篮球场、游
泳馆、图书馆、博物馆、演艺中心等文
体大空间，去强身健体，去释放自我，
去开阔视野，去熏陶精神，去结交朋
友；不定期去万绿园、海口湾、世纪大
桥等景区，拥抱晨光与夕阳，与自然
进行沉浸式对话，观照自我的心灵成
长。如果有机会，还可以到机场、火
车站、社区、敬老院等地参加志愿服
务，体会人间的晴雨冷暖，明白城市
管理的不易，更加珍惜我们朝夕相处
的城市与生活。世界那么大，抓紧时
间去看看吧。

经营感情。好的感情建设，必须
倚赖富有生机且松弛的生活氛围。
乘着春节的东风，去和我们的传统文
化交朋友，到老街去感受浓郁的过年
气息，在春联、花艺、年货中深度认识
春节；和村里的老人聊一聊往事，和
家族成员一起“做年”祭祖，和左邻右

舍一起分享美食与祝福，和父母、兄
弟姐妹在热气腾腾的海南风味里喜
气洋洋地迎接新年。感情经营需要
十足的仪式感与参与感，要在具体的
生活细节里感受与体验。

孩子们，请尽情享用你们的
2024年寒假。好的寒假，是安全的
寒假，是健康的寒假；是饱满的寒假，
是特色的寒假；是相聚的寒假，是自
主的寒假；是温暖的寒假，是幸福的
寒假；是汲取的寒假，是收获的寒假。

每一个日子都是相似的，2024
年寒假，不过是我们人生长河中的一
簇浪花。但每一个日子也是独立的，
用心用情过好我们的寒假生活，让这
簇浪花变得难忘而无遗憾。

（作者系海南华侨中学语文教师）
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第二届椰苗美育行动计划美
术类教学成果展举办

美育之花“艺”彩纷呈
本报讯（记者徐珊珊 张琬茜）近日，第二

届椰苗美育行动计划美术类教学成果展开幕
式暨颁奖仪式在省图书馆举行。

从2020年起，省教育厅组织开展“椰苗美
育行动计划”试点和推广工作，发挥高校及社
会专业美育团体的资源优势，加快改善提升
我省中小学美育教学水平。

本次成果展是“椰苗美育行动计划”第二
届美育教学成果展。参展作品包括儿童创意
画、儿童水墨画、水彩画、版画、素描、剪纸、综
合材料绘画和书法等，题材内容丰富、表现形
式多样，展示了我省中小学现阶段美术学科
的美育教学水平和特色成效。

本次展览由海南省教育厅、琼台师范学
院、海南省美术家协会主办。

这份近视防控指南
请查收

为引导儿童青少年寒假期间科学用眼，
规律作息，主动预防近视，全国综合防控儿童
青少年近视宣讲团在前期工作基础上修订形
成2024年寒假多场景近视防控问答，为广大
儿童青少年和家长答疑解惑。

户外运动篇：不宅家、多户外

1.户外活动多长时间对预防近视有效？
答：户外活动是最有效、最经济的预防近

视方法。户外活动可间歇进行，可以增加户
外活动频次。建议每天户外阳光下活动不少
于2小时，每周累计不少于14小时。户外活
动的关键是“户外”，而不是活动内容、方式和
强度等。

2.有哪些可以推荐的户外运动？
答：各种球类运动都是很好的户外运动

方式。在打球时，双眼追踪球类远近运动轨
迹，可以有效锻炼睫状肌，促进眼部血液循
环。跑步、做操、集体玩耍、游戏、散步等都是
不错的户外运动方式。

电子产品篇：选屏幕、控时长

3.寒假在家，视屏时长多少合适？
答：观看电子屏幕要适时休息，建议看屏

幕20分钟后，抬头远眺20英尺（6米）外至少
20秒，即“20—20—20”口诀。3岁以下儿童
尽量避免接触电子产品，学龄前儿童尽量少
使用电子产品。儿童青少年每天娱乐性视屏
时间累计不宜超过1小时。年龄越小，连续使
用电子产品的时间应越短。

4.选择电子产品要注意哪些因素？
答：使用电子产品，建议使用次序为投影

仪、电视、电脑、平板，不建议用手机。总体原
则是屏幕越大，分辨率越高越好，根据环境调
整亮度。周围环境较暗时，要打开房间灯光
照明，避免在较暗的环境下使用电子产品。

科学护眼篇：重保健、防疲劳

5.感觉眼睛干涩、疲劳该怎么办？
答：持续过长时间使用电子产品容易产

生眼睛干涩、视疲劳等不适。可以通过闭目、
远眺、正确做眼保健操等方式，让眼睛得到充
分休息。保持合适的室内温度和湿度，多眨
眼睛让泪液充分湿润眼睛。热敷是缓解眼睛
干涩和疲劳的有效方法之一，若干眼严重，可
用人工泪液缓解症状或去正规医疗机构进行
视力、屈光度检测。

6.电子设备的“护眼模式”能保护眼睛吗？
答：“护眼模式”是通过调节手机屏幕的

色温和亮度，把屏幕的光谱调到偏黄色的暖
色系，减少屏幕发出的蓝光，让屏幕相对没那
么刺眼。而手机等电子产品对于眼睛最大的
伤害是长时间近距离用眼产生的视疲劳。因
此，手机等电子产品即便开启了“护眼模式”，
如长时间使用，并不会产生护眼效果，更不能
防控近视发生。

7.充足的睡眠对保护视力有哪些帮助？
答：充足的睡眠不仅对儿童青少年身体

生长发育十分重要，还有益于视觉发育。建
议家长以身作则，寒假和春节假期不熬夜，引
导孩子规律作息，睡眠充足，幼儿、小学生每
天睡眠时间不少于10小时，初中生不少于9
小时，高中生不少于8小时。

（据教育部官网）

资讯

近日，我省中
小学生开启寒假生
活。不少学校给学
生们布置了特色寒
假作业：给年夜饭
添道菜，记录家乡
的年俗活动，在书
香中度过快乐假期
……

如何引导中小
学生度过一个快乐
又充实的寒假，是
值得探讨的话题。
海南日报记者近日
对此进行了采访。
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假期规划，从孩子的
需求出发

“寒假第一天，我和妈妈到三亚
年货节主会场买了红灯笼、春联等
年货。”三亚市吉阳区丹州小学六年
级学生董韫豪说。此外，他还列出
了一长串年货购物清单、假期运动
计划、假期阅读计划和全家出行计
划等。

寒假是中小学生最期待的长假
之一，也是他们放松身心、自我“充
电”的好时机。不过，寒假开启后，
不少家长也有点发愁：暂时告别在
校的学习节奏，孩子有了更多可支
配的闲暇时光。如何避免孩子一头

“扎进”电子屏幕里，更合理地安排
假期生活？

三亚市第二小学校长王迎春认
为，家长想引导孩子过一个充实又
有意义的暑假，首先要明确孩子的
需求。“假期生活的主动权应该在孩
子手中，家长要在充分尊重孩子意
愿的前提下，帮助孩子合理规划假
期生活，避免越俎代庖。学校应针
对不同年级的学生特点，布置特色
寒假实践作业等”。

“我们学校给不同年级学生定
制了不同的‘特色实践作业’。”王迎

春说，例如，二年级学生的特色实践
作业包括与亲人一起看春晚，对印
象深刻的节目进行点评；了解、研究
十二生肖的起源，开学后与同学分
享相关知识等。

“学生制订的寒假计划应该是
切实可行的，包括各时间段的学
习、旅游、体育锻炼等。此外，要定
期进行总结反思，进一步提升执行
力。”三亚市吉阳区丹州小学副校
长周珍介绍，该校根据学科内容和
学生年龄特点，安排了假期特色作
业，有书面作业，也有需要动手的
实践作业以及体育锻炼活动等，

“学校布置了与春节相关的实践作
业，例如，一、二年级学生画一幅年
画、制作春节贺卡；三年级至六年
级学生收集与春节相关的对联内
容，与家人一起进行春节大扫除，
做一些力所能及的家务活等，让学
生在动手实践中切实感受中华优
秀传统文化”。

“玩中学，学中玩”

放假后，海口市滨海第九小
学美丽沙分校二年级学生朱晓
念，整理出个人闲置书籍和玩
具，计划将售卖所得用来救助流
浪小动物。

“我们鼓励孩子在假期中多
参加社会实践活动。闲置售卖活
动不仅能让家中闲置物品‘动’起
来，还能帮助孩子养成勤俭节约
的好习惯，树立积极消费观，收获
更多成长体验。”朱晓念的母亲张
怡说。

参加丰富多彩的假期实践活
动，能更好地引导学生在社会大课
堂中“玩中学，学中玩”，提升学生
的实践能力和社会责任感。

周珍建议，家长应根据孩子的
兴趣爱好，共同规划假期实践活
动。例如，参观博物馆、科技馆等，
开阔视野、增长见识；带着孩子置
办年货、走亲访友，感受浓浓的年
味；利用闲暇时间和孩子一起参加
体育锻炼，强身健体等。

假期阅读正当时。“家长要多

花心思，为孩子创造更好的阅读环
境和条件。”王迎春说，趁着假期，
家长不妨引导孩子多走进图书馆、
书店，挑选自己喜欢的读物。针对
低年龄段的孩子，家长应抽出时间
陪伴孩子进行亲子阅读，有意识地
培养孩子阅读后分享的习惯，锻炼
其自主思考的能力，让孩子在浓浓
的书香中畅享快乐假期。

寒假恰逢春节，对许多孩子来
说，最开心的莫过于拜年收“压岁
钱”了。海口市滨海第九小学美丽
沙分校二年级语文科组长姚鑫提
醒，关于压岁钱，应由孩子和家人
一起商量确定使用计划，“可以让
孩子自由支配一部分压岁钱，培养
独立自主的意识，剩余的压岁钱用
于储蓄，让孩子对钱‘有概念’，树
立正确的金钱观。”

提升亲子关系的好时机

“一给手机就笑，拿走手机就
跳”“刚放假时‘母慈子孝’，几天后
就变成‘相看两厌’”……寒假中，
因为“手机争夺战”、孩子不注意家
庭卫生等原因，许多家庭的亲子关
系一度变得十分紧张。

假期本是给亲子关系“充值”

的好时机，却令一些家长困扰不
已。“晚睡晚起、不主动完成作业，
不注重个人卫生，房间总是乱糟糟
的。”说起去年暑期和孩子闹矛盾
的原因，三亚市民张佳十分无奈。
与此同时，也有一些中小学生假期
中因为父母管束太严、与父母沟通
不畅等苦恼不已。

姚鑫建议，寒假中，家长既不
能给孩子安排过多学习任务，也不
能完全放任，不闻不问。家长可以
和孩子一起制订寒假计划，参与到
孩子的假期活动中，积极利用长假
增进亲子关系。

假期中，一些孩子会沉迷在手
机和网络游戏中，许多家长对此头
疼不已。张怡建议家长与孩子“约
法三章”，和孩子一起确定假期手
机使用守则，按照约定执行。

周珍认为，长假中，家长应给
予孩子高质量的陪伴。双方可以
一起参加亲子旅行，共同学习一项
新技能等。家长应引导孩子把时
间投入更有意义的事情中，让亲子
关系在假期里不断“升温”。

小读者在省图书馆寒假公益小课堂学习恐龙百科知识。
本文配图由省图书馆提供

⬆➡ 孩子们在省图书
馆少年儿童馆欢度寒假。

部分一等奖获奖作品。
本报记者 徐珊珊 摄
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