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本期导读

“捣蛋鬼”
也可能是病了

（8版）

和家人一起
分享坚果传递爱

《大象出没的地方》
有爱悄悄升腾

（2版）

（4版）

本报讯 （记者范洪岩）近期，中国
疾病预防控制中心发布中小学生寒假
健康提示，从日常饮食、运动、睡眠等方
面为家长提供指导建议，让孩子们健康
过寒假。

在饮食方面，中小学生要一日三餐
定时定量，两餐间隔4～6小时，每天吃
的食物种类最好在12种以上，不挑食偏
食，不暴饮暴食；零食首选水果、坚果、奶
类、豆制品等，购买零食先看营养标签，

少吃高油、高盐、高糖的食物；家庭餐具
要专人专用，定期消毒，提倡分餐制，用
公筷、公勺，避免交叉感染。

在运动方面，中小学生要每天运动
1小时，户外活动不扎堆，做好防护；要
利用室内空间动起来，预防肥胖，可以进
行室内运动，如仰卧起坐、原地跳、小哑
铃、俯卧撑、韵律操、弹力带等，或做家
务，如拖地、吸尘、洗衣服、摆碗筷等；写
作业每1小时起来动一动；如遇身体不

适的情况，不要剧烈运动，等待身体痊愈
后再循序渐进，做一些适度的、相对温和
的活动。

在睡眠方面，中小学生要保障足够
睡眠，早睡早起不熬夜，高中生每天需要
8小时睡眠，初中生每天需要9小时睡
眠，小学生每天需要10小时睡眠。

此外还要注意，外出和乘坐公共交通
工具时，做好个人防护，规范佩戴口罩，做
好手卫生，可随身携带速干手消毒剂。

中小学生2023寒假健康提示来了

小小安全员

本报讯 （记者范洪岩）近日，国务
院未成年人保护工作领导小组办公室
印发《关于开展“情暖新春 共护未来”
2023年寒假春节期间困境儿童关爱服
务活动的通知》，从加强走访探视和摸
底排查、督促落实家庭监护主体责任、
做好疫情防控措施调整“转段”期间关
爱工作等七个方面，对做好寒假春节期
间困境儿童关爱服务活动进行了全面
部署。

《通知》要求，各地要统筹基层工作
力量，对本地区困境儿童进行走访探
视，重点了解儿童监护或委托照料状
况、健康情况、寒假春节期间儿童去向

和面临的困难问题等，针对困境儿童的
实际困难，明确专人做好服务工作，确
保各类信息沟通渠道畅通，保证儿童在
遇到困难时能够及时得到关爱服务。
开展未成年人保护工作法律法规政策
宣讲，指导村（居）民委员会督促指导困
境儿童监护人或受委托照料人认真履
行监护主体责任或委托照料职责。指
导村（居）民委员会和儿童督导员、儿童
主任等对困境儿童的生活、居住环境进
行全面检查，重点排查用电、用气、用
水、消防和食品安全，检查防寒保暖等
基本生活保障情况。

《通知》强调，各地要确保将孤儿、事

实无人抚养儿童等纳入价格补贴联动机
制保障对象；将符合条件的儿童及时纳
入基本生活保障、临时救助等保障范
围。按照当地党委和政府以及联防联控
机制的统一部署，将困境儿童纳入当地
医疗保障体系关注的重点对象范围，加
强疫情防控和救治服务保障。组织专业
社会组织、社会工作者、志愿者等力量，
为困境儿童开展爱心陪伴、心理疏导、行
为矫治、社会融入和家庭关系调适等关
爱服务活动。

《通知》指出，各地要用心用情用力
扎实做好关爱服务工作，确保困境儿童
温暖过冬、幸福过节。

做好春节期间困境儿童关爱服务

近日，浙江省湖州市长兴县第二小学结合节气文化和特色社团，利用课后服
务、大课间等时间段，开展形式多样的素质教育课程。图为学生们佩戴自主设
计、制作的灾难逃生安全帽科创小作品。 谭云俸摄


