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董书赫在收集矿泉水瓶。

“稀里哗啦——”“叮叮咣咣——”一
阵急促的声音在安静的教室里响起，显得
尤为突兀。

在我和同学诧异的眼神交流中，一堆
空饮料瓶赫然散落教室后方的地面。我的
脑海闪过一个个问号。

“嘻嘻！捡破烂的！”一声讥笑出现在
这有些混乱的场面里。我一个眼神示意，
制止住了事态发展。

“董书赫，你收集这么多瓶子干啥？”
我有些好奇。

孩子羞涩一笑：“攒起来卖钱。”
“你懂得节俭，真行啊！”我向他竖起

大拇指。是呀，在这个物质极大丰富的时
代，一个一年级孩子能有节俭意识，让我
心生佩服。

“你是怎么想起收集瓶子卖钱的？”好
奇心作祟，我继续发问。

“我家小区里有个拾荒的老爷爷，每
天翻垃圾桶捡瓶子。妈妈告诉我，他生
活困难，需要捡瓶子卖钱生活，我想帮
助他。”

“轰！”如果感动有声音，那一定震耳
欲聋！敬佩之情，在我心底油然而生。

我叫停了所有孩子看书、写字等一切
活动，临时开了个班会，把这件事分享给
每一个孩子。孩子们听得很安静，很认
真。我讲完之后，教室里响起一阵热烈
的、经久不衰的掌声。我知道，一颗名叫

“善良”的种子，已经在班里每一个孩子
心中悄然埋下……

从此，每个孩子喝完饮料后，都会把
瓶子送给董书赫同学。

一 天 ， 董 书 赫 收 集 到 一 个 大 纸 壳

箱，兴奋地向我奔来：“老师，这个值
钱，能帮爷爷好多！”孩子的眼睛亮晶晶
的，笑脸因兴奋而红扑扑的。“可是老
师，我的书包装不下……”孩子有些为
难，语带央求。

我摸了摸他的头：“看老师的！”
我把纸壳箱拆开，一点点折成一小

团，费力地装进他的书包。孩子用崇拜和
惊喜的眼神看着我。我给他背上鼓鼓的小
书包，孩子开心地蹦起来！

孩子，你的书包里，每天背回家的不
但有知识，还有满满的爱！

站前区青年小学教育集团南开分校一
年四班教师 黄彩虹

收集废品的小儿郎

结束了紧张又忙碌的期末考试，孩子们开始自我“放松”。
有的大吃大喝，有的赖床不吃早餐，有的贪吃零食冰饮……一
些家长认为，马上放假了嘛，可以放纵一下。

“这样很容易打破饮食规律，影响孩子生长发育。”营口
市中心医院临床营养科副主任刘洁建议，假期也要科学合理
地规划孩子的一日三餐，这样才有助于健康。

一日三餐定时定量
暑假期间，孩子们没了上学时规律作息的束缚，有的九

十点钟才起床，早饭、午餐合成一顿。俗语说：“早餐要吃
好，午餐要吃饱，晚餐要吃少。”人体经过一晚上的新陈代
谢，需要及时补充营养物质，维持机体的正常运转。刘洁表
示，对于正处于生长发育期的孩子，不吃早餐或者吃得晚，
体内无法供应足够的血糖以供消耗，白天很容易打不起精神
头、产生疲惫感。长此以往，还会影响生长发育。

“无论在什么时期，孩子们的一日三餐应遵循平衡膳食的
原则，清淡饮食、不挑食偏食、不暴饮暴食。”刘洁建议，孩
子平均每天要摄入12种以上的食物，每周摄入25种以上的食
物。早餐的选择可结合个人习惯，如全麦馒头配豆腐、鸡
蛋、牛奶和香蕉，或面包配奶酪、黄瓜、鸡蛋、酸奶和果仁
等；午餐食物可选择米饭、面条等主食，搭配鱼肉等蛋白质
含量较高的食物，以及蔬菜、菌菇等，注意荤素搭配、营养
均衡；晚餐可选择清淡易消化的主食，搭配蔬菜、豆腐等，
尽量不选择油腻、辛辣的食物，以免影响消化和睡眠。

每天最多吃一根雪糕
暑期又闷又热，很多孩子喜欢用吃冷饮的方式降温。但对于

正处于生长发育期的孩子来说，一定要适量适当，切勿贪多。刘
洁表示，吃冷饮无可厚非，但一定要控制量，如每天不要超过一
根雪糕，吃的时候要慢一点，让冷饮在嘴里慢慢融化后再吞下，
以减轻寒凉对脾胃的刺激。剧烈运动期间、空调房里、吃饭前后
最好不吃，以免影响食欲和脾胃消化功能。她建议，绿豆粥，三
豆汤（绿豆、赤豆、黑豆），酸梅汤等，都是很好的夏季消暑饮
品，可以适量喝一些。

多吃含维生素和蛋白质食物
夏季，孩子爱出汗，水分、矿物质、水溶性维生素等会

随着汗液排除而流失，体内的维生素A、蛋白质的消耗也会增
加。“夏天容易出现维生素B1、B2等需求量增加，蛋白质摄
入不足的情况。”刘洁建议，这段时间，家长要让孩子多摄入
富含维生素 B1、B2 及维生素 C、维生素 A 和蛋白质类的食
物，如全谷物、豆类、瘦肉、奶类、新鲜蔬菜水果等，如每
天保证200—350克的新鲜水果代替果汁，每天保证300—500
毫升的液态奶及奶制品代替乳饮料，自制三明治代替包装零
食，多吃核桃、榛子等坚果。不过，这些食物的摄入也要控
制时间，要与正餐间隔至少一小时。睡前半小时和看电视、
玩耍时，不要吃零食。

本报记者 佟婷婷

展示台展示台

“七一”前夕，辽宁省演讲学会成立
营口市少年演讲团。

活动中，13名市少年演讲团成员先后
展示了自己的语言类作品，抒发了少年儿
童对党的忠诚、对祖国的挚爱、对中华优
秀传统文化的赞颂。随后，与会嘉宾为演
讲团正式团员和预备团员颁发证书。会长

许振国发表致词，并为演讲团授旗。
站在为党育人、为国育才的高度，辽

宁省演讲学会近年来多次举办演讲活动，
把活动中涌现出的我市少年演讲人才组织
起来，汇聚更多力量，为弘扬祖国语言文
化添砖加瓦，为辽宁全面振兴新突破三年
行动加油鼓劲。 本报记者 佟婷婷

制定计划的五个原则
扬长补短
每到暑假，家长的朋友圈便流传着各种密

密麻麻的暑期安排计划表，但那都是别人家孩
子的计划表，盲目参考未必奏效。孩子对自己
喜欢的事情往往会有更大的耐性及兴趣，所
以，家长们可以根据孩子自身的能力、性格、
喜好制定目标。不是为了“好”而定得“高”，
而是为了让孩子变得“更好”而定得“适合”。

制定计划前，家长要对孩子有个基本评估，
看看他有哪些优势值得发扬、哪些短板需要弥
补，希望在暑假达到什么目标。

设置优先级
制定日常作息表时，家长和孩子最好确定

一下最重要的事是什么。如果出现临时情况需
要调整，首先要确保完成最重要的事。“当所
有事情都同等重要，那就意味着它们都不重
要。”要把必须做、可以做、有时间做的事
情，按照重要程序分成不同等级，不要一股脑
地把所有事情混在一起，没有先后顺序，这会
增加孩子的畏难心理，也不利于完成效率。

走出课本
暑假里，不要把孩子拘在小小的书桌前。

无论去旅行还是做家务、参与社会实践、扩展
阅读……都是让孩子从课本中走出来，去接触
更广阔的生活和世界。另外，一定要提倡孩子
成为终身运动者，暑期不仅不能停止运动，更
应该加强运动。

别把自己的想法强加给孩子
制定时间规划和作息表，家长一定要与

孩子充分协商，不能把自己的想法强加给孩
子，否则起不到帮助孩子提升时间管理能力
的目的。

年龄段不同目标不同

对于学龄前孩子来说，性格养成、习惯培
养、运动锻炼最重要；幼小衔接的孩子要调整
好作息、培养独立能力、做适当的知识储备；
小学生的目标更加多样：学习、兴趣、拓展、
特长……因人而异。

完成计划的七个好习惯
想完成计划，良好的习惯必不可少。暑假

是培养孩子好习惯的最佳时机，这七个好习
惯，可以让孩子受益终生。

自主学习 及时检查的习惯
作业要独立认真完成。完成后要检查，看

看有没有错误、遗漏的部分。做事、学习切忌
三分钟热度，要专注，不受周围环境影响。

适当预习 提出问题的习惯
引导孩子对新学期学习内容进行适当预

习，对相关内容进行略读。爱因斯坦说过：
“提出一个问题，往往比解决一个问题更有意
义。”假期进行预习，开学后，带着问题来听
课，长期保存预习习惯，孩子会越来越自觉，
越来越“会学习”。

规律作息 珍惜时间的习惯
规律的作息可以让孩子具备足够的睡眠和

充沛的精力，是一生受益的好习惯。很多孩子
刚放假时充满激情，一周内完成作业，每天预

习一节新课……结果，没几天就开始睡懒觉，
起床后玩手机、看电视，作业动都不动，计划
抛诸脑后。

假期是培养孩子规律作息、养成良好时间
观念的好时机。教孩子做计划，就是教孩子珍
惜时间，管理时间，善用时间。

查缺补漏 总结归纳的习惯
孔子曾说：“温故而知新，可以为师矣。”

复习，是一种事半功倍的学习方法。早上学的
知识，晚上复习；一周学的知识，周末复习；
本单元学的知识，考前复习。暑假期间，把上
学期做过的试题及试卷整理一遍，做错的题目
重新再做一遍，直到真正弄懂。反复巩固，重
点记忆，知识就会在孩子脑海中扎根、生长。

课外阅读 坚持练字的习惯
暑假是进行课外阅读和练字的最佳时期。

每天固定花一个小时左右的时间进行课外阅
读，花半个小时左右的时间坚持练字，长期坚
持下去，你会看到效果的。

参与家务 热爱劳动的习惯
劳动，是教育中必不可少的一部分。有时

间就多做，没时间就少做，但不能不做。孩子
在做家务中培养了责任感，做事情更有条理，
对家人也更加感恩和共情。做家务不仅是一种
能力，更是伴随孩子一生的财富。

自主管理 养成自律的习惯
执行计划的自律能力、自主管理能力和自

我控制能力，是决定假期生活质量的重要因
素。假期中，家长要不断鼓励孩子自理、自
立、自我管理，最终养成独立人格，锻造诚信

品质。

无效规划的三个原因
时间分配太满
老子说：“多则惑，少则得。”学习不是一

蹴而就的，尤其对于 3—8 岁的孩子，学习时
间过长，很容易出现注意力分散、烦躁抵触等
心理问题，低效率的学习没有意义。做计划的
时候，要给孩子预留一定的自由时间，做到张
弛有度。

每日规划太细
很多家长“关心则乱”，恨不得一股脑把

假期的每一天、每一个小时都填得满满当
当。可惜，一旦孩子有哪一部分没完成，就
会产生“多米诺骨牌”效应，导致后续计划
很难正常进行。制定计划时，要把孩子可能
出现的偷懒、拖延、不配合等情况及一些不
可控的客观因素都考虑在内。计划过细，反
而无法一一完成。

目标定得过高
尤其对一些低幼年级的孩子来说，心性不

定、活泼好动，往往对于计划的理解力不强、
执行力不高。家长对孩子的预期目标过高，很
容易陷入“为什么不行”“为什么做不好”的
负面反馈中，对孩子的行动、结果会更加严
格，心理压力也会越来越大。

所以，家长要从孩子的角度了解孩子、理
解孩子，才能在综合信息的前提下，制定出更
适合孩子的暑期计划。

中国教育报

如何做好暑期规划

市少年演讲团成立

孩子放暑孩子放暑假
营养别““放假放假””

书法 站前区红旗小学教育集团一年五班 秦运浩 敦煌飞天 西市区韶山小学三年一班 邹若汐

遵守五个原则 养成七个好习惯 不踩三个“坑”

暑假即将到
来。如何做一个孩
子、家长都满意的
暑期计划表，并按
计划执行，是家长
们头疼的一件事。

不少家长反
映，以往的暑期计
划就像“一张废
纸”，一大半时间
都在跟孩子“拉
锯”“较劲”。等假
期结束前，才发现
计划中真正完成
的 内 容 寥 寥 无
几。那么，如何帮
助孩子制定有效
的暑假计划？如
何让他们按计划
执行，实现假期

“大丰收”呢？
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