活力满满过寒假
寒假对青少年儿童来说是一段特别的时光，在饮食、运动、休息等方面保持健康的生活方式至关重要。
一、饮食：
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1.规律进餐，合理搭配
寒假期间，青少年儿童应严格遵循一日三餐定时定量原则，确保两餐间隔4-6小时，避免暴饮暴食。
食物种类需丰富多样，每日至少摄入12种以上，全面涵盖谷类、蔬菜、肉类、蛋类、奶制品、豆类等各类食物。主食应以谷类为主，注重粗细搭配，如杂粮饭、窝窝头搭配馒头等，为身体提供稳定的能量来源。每餐都要保证有蔬菜，且深色蔬菜应占一半，南瓜、西兰花、绿叶蔬菜等富含多种维生素与矿物质，增强身体抵抗力。适量摄入鱼虾肉类和每天一个鸡蛋，补充优质蛋白质。
    2.控制摄入，管理体重
根据年龄和活动量合理控制食物摄入量，防止能量过剩导致体重增加，做好体重管理。
    3.管控零食，健康优选
严格控制零食摄入，优先选择水果、坚果、奶类、豆制品等健康零食。购买零食时仔细查看营养标签，坚决避开高油、高盐、高糖食品。进食零食后要及时刷牙或漱口，保持口腔清洁。
    4.合理饮水，禁止烟酒

保证充足的饮水摄入，6-10岁儿童每天需饮水800-1000毫升，11-17岁青少年每天需饮水1100-1400毫升，以温热白开水为佳，少喝或不喝含糖饮料。
禁止吸烟，远离二手烟环境。禁止饮酒及含酒精饮料，保护青少年儿童尚未发育完全的肝脏等器官，守护身体健康。
二、运动：

寒假期间每天可安排1小时左右锻炼。天气适宜时，选择散步、跑步、跳绳、球类运动等户外活动，记得做好保暖措施，防止着凉感冒。白天户外活动可促进钙吸收、增强骨骼密度、提升心肺功能和增强体质，同时可远离电子设备，减少用眼时间，保护视力预防近视。
   

三、休息：
1.充足睡眠，规律作息

充足睡眠对青少年儿童的生长发育和身心健康至关重要。小学生每天应保证10小时睡眠，初中生不少于9小时，高中生不少于8小时。家长应协助孩子制定固定的作息时间表，督促孩子早睡早起，避免熬夜。乡，提高睡眠质量。
     2.科学用眼，劳逸结合

合理安排学习与休闲时间，避免过度劳累。学习过程中要注意用眼卫生，严格遵循“20-20-20”原则，即每连续用眼20分钟，应抬头远眺20英尺（约6米）外的物体20秒以上，让眼睛得到充分休息。
鼓励孩子积极参与家务劳动、兴趣爱好培养等活动，丰富假期生活，做到劳逸结合，身心愉悦。

寒假是儿童青少年调养身心、积蓄能量的宝贵时期。家长们应积极引导和督促孩子，从饮食、运动、休息等角度帮助他们养成健康的生活习惯，让孩子们度过一个健康、安全、快乐的寒假，为新学期的学习和成长注入满满的活力。
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