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寒窗夜话

家长如何帮孩子合理安排寒假
生活？教育专家表示：
首先，家长要做孩子的榜样，

在疫情防控上，要带头做好防护，
出门戴口罩、勤洗手等。
第二，家长还要高效陪伴孩

子，所谓“陪伴”既是陪同也是相
伴，“陪”是行为，“伴”是内心，
二者缺一不可。我们可以在假期伊
始和孩子做一次深度交流，了解他
们最真实的内心世界。
第三，要让孩子学会时间管

理。孩子在假期可以学习制定和执
行计划，充分利用时间，多做有意
义的事。比如，可以让孩子自主制
定假期时间表，家长给予宏观指
导，帮助他们建立良好的学习生活
习惯；还可以引导孩子自己制定合
理的学习目标和计划，落实每天的
学习任务。当然，这些都需要家长
与孩子平等的交流协商，鼓励他们
做“生活自理、学习自主、行为自

律”的人。
第四，除去学习，参加体育锻

炼也非常重要。家长们可以陪伴孩
子们做一些体育运动，如广播体
操、瑜珈、太极拳等，通过陪伴和
活动，既缓解紧张焦虑的情绪，又
能让孩子拥有健康的体魄，使他们
平稳度过抗“疫”的特殊假期。
最后，家长还要在寒假期间，

引导孩子广泛阅读，摘抄并撰写读
书心得。比如，家长可以让孩子自
己选择读物，家长只需要做正确的
引导；也可以在孩子房间布置一个
书架，放上他们喜欢的图书。家长
要多和孩子探讨，当孩子提起书中
话题时，家长要积极、主动地互
动，满足孩子的倾诉欲与表达欲。
家长的积极参与会让孩子有很大的
成就感，从而更加热爱阅读。阅读
是孩子一生的财富，家长要引导孩
子们进行广泛的阅读，增长知识，
丰富自己。

家长如何帮孩子合理安排寒假生活？

疫情期间，这个寒假怎么过？
目前，各大中小学校因为疫情已经提前放寒假。在这个漫长而又非常特殊的假期里，如何让孩子过一个健

康、充实的寒假？让我们来听听教育专家和医学专家的提醒。祝家长们和孩子们一起度过一个愉快而祥和的假期。

寒假里，如何继续做好儿童防
护？医学专家提醒：不串门、适当锻
炼、外出坚持戴口罩。
1、放假不聚会、不串门
张女士的孩子正好在期末考试后

过生日，原本约好同学聚会，一起吃
饭、玩游戏。考虑到聚集有风险，同
学妈妈们经过商量决定取消。
“妈妈们的做法很理智。”专家分
析，在密闭空间里，空气流动性较
差，如果聚会的人数比较多，人群接
触密切，容易造成呼吸道传染病的传
播。在目前形势下，不建议举办多人
聚会，孩子们也尽量不串门，避免不
必要的风险。
2、外出戴口罩、勤洗手
如果孩子确需外出，尤其是到人

群密集、通风不良、医疗机构等公共场
所的时候，一定要佩戴好口罩。注意
给孩子购买儿童专用防护口罩，教育
孩子规范佩戴口罩。外出时不要随意
触摸口罩表面，也不要随意摘下口罩。
教育孩子少接触公共设施。饭前

便后、接触公共设施后，应及时用流
水洗手，或者使用含酒精成分的免洗
洗手液。洗手时要将手指、手掌、手
腕等部位都洗到。
在外要与其他人保持1-1.5米以

上安全距离。如果身边有人咳嗽、打
喷嚏，尽量避免面对面就座。
回家后及时更换外套，认真洗

手、洗脸。
3、家里多通风、勤消毒
孩子在家里，家长要给房间定时

通风，一般每天通风2-3次，每次
20-30分钟。
家长下班回家要先换衣服、洗脸

洗手，再和孩子亲密接触。孩子的物
品、玩具和餐具也要定期消毒。
4、吃好睡好身体好
假期在家，别让孩子暴饮暴食、

熬夜玩乐，会降低身体抵抗力。

尽量保持上学时的规律作息，早
睡早起。
保持合理的饮食结构，多给孩子

吃肉、蛋和新鲜蔬菜水果，少吃各种油
炸、熏烤、过甜的食品。日常多喝水。
5、适当锻炼提高免疫力
尽量避免外出，不带孩子到室内

游乐场、商场儿童游乐园等公共场所
玩耍。
如有条件，可带孩子在小区开

放、通风处玩耍、锻炼，可选择快
走、跑步、爬山、骑行、打羽毛球等
项目。锻炼能帮助提高身体免疫力。
6、少看电脑保护视力
孩子在室内休息时间增多，如果

经常看电视、上网、刷手机，会影响
眼部健康。家长不妨给孩子准备些玩
具和课外书籍，度过充实而愉悦的假
期。 （本报综合）

寒假里别忘继续做好儿童防护

【事】：非洲大草原，一对羚羊父
子正吃着草，全然不知草叢里埋伏着
猎豹。猎豹悄悄靠近猛地蹿出直奔小
羚羊，大羚羊忙喊快跑！小羚羊听到
了父亲的话迅速躲开了。大羚羊一路
指挥着小羚羊跑着，虽然猎豹的速度
很快，但有大羚羊的指挥，猎豹一直
没能追上。猎豹擅长冲刺，却不擅长
跑马拉松，终于体力不支停了下来，
羚羊得以逃脱。小羚羊问父亲为什么
跑，大羚羊说我们不跑，猎豹只是解
决了一顿晚餐，但对我们来说却是死
亡。“可为什么我们不对抗呢？”“和它
对抗，那只能更早地成为它的晚餐。
面对猎豹我们只有先认输再逃跑才能
取得最后的胜利，我们的胜利不是来
自于打倒它们，而是来自于跑得比它
们快，坚持得比它久！”
【理】：羚羊输掉了“面子”——
在强大威猛的猎食者面前不战而逃。
但却赢得了生命。在大自然的食物链
中强弱分明的前提下，速度与激情的
背后是生存的智慧，可谓输得睿智，
赢得洒脱，因为领羚羊清楚毫无意义
的面子远比不上生命的珍贵。
【悟】：对于成长中的孩子，须知
赢得成功的方式并非逞一时之得意，
一次考试失利，一场比赛失势，都不
意味着你迎来了世界末日。读书学习
尤其如逆水行舟，如登山角力，“沉舟
侧畔千帆过，病树前头万木春”是一
种理性与智性。“只与同好争高下,不与
异类论短长”是一份清醒与清晰。最
后的成功者一定是贵在努力，赢在坚
持，胜在不放弃。
【事】：唐代五台山著名高僧马祖
禅师喜欢用“刁难”的方式提点帮助
徒弟开窍顿悟。一日，禅师搬了藤椅
坐在小路上看书，小和尚推车归来。
因路窄，禅师又把脚伸在路中，小和
尚就让师父把腿缩回去，禅师却说他
向来只伸不缩，小和尚说那我可过不
去了呀。禅师说那是你的事。“要不我
们换下，我到椅子上，您来推车？”禅
师起了兴致，就和徒弟换了。小和尚
也伸直脚，禅师要压时小和尚却把脚
缩了回去。禅师问：“你为什么把脚缩
回去了？”小和尚笑道：“您只伸不
缩，但我是能屈能伸的人。”禅师大
笑。多年后，禅师把衣钵传给了他
——后来的高僧隐峰禅师。
【理】：虽然说出家者已属遁入空
门，但也不乏觊觎住持大位的竞争
者。小和尚之所以能在竞争者中赢得
最后的成功，能屈能伸，不在不该逞
强的时候与人争锋，理智而睿智地处
理当下，这些良好的素质与品质都是
其获得最后成功的密码。
【悟】：对于成长中的莘莘学子，
应知当下最重要的是什么：不是与同
学逞强攀比物质生活享受，不是攀比
谁的网络游戏玩得牛，而是“静以修
身，俭以养德”的高级品味，是“黑
发不知勤学早，白首方悔读书迟”的
人生大智慧。正如少年时的隐峰禅师
“缩脚”即是“伸脚”一样，能屈能
伸，必将赢得人生。
【结】：人生中有很多赢得成功的
方式，并非时时处处都是狭路相逢勇
者胜，并非人人事事都要针尖麦芒与
争锋。该退避时进则必输，该示弱时
认输即是赢；当舍之者舍便是得，当
放之事放即收成。好学者不耻下问，
问道时何北鞠躬？人生就是一场马拉
松，赢的方式，不止一种。

哲思篇之十六

故事里的事：赢的方式
李炳华

外公家旁，有一个不起眼的田
野，是我儿时的乐园。这里的四季，
每一个季节都充斥着幸福的味道，将
我童年简朴的时光变得多姿多彩
“竹外桃花三两枝，春江水暖鸭
先知。”春天的田野十分精致，犹如
一场生命的盛宴。小池塘中成群结队
的野鸭“嘎嘎”的叫着，这是春天的
声音。田野中，大块小块的新绿随意
地铺着，有的浓，有的淡，这是春天
的颜色。躺在碧绿的草地上，身心疲
惫都会烟消云散。田野中布满了小黄
花，它们点缀在草地上，像是一条带
花的绿毯。别看这黄花小，用处可大
着呢！有一年，我感冒了，爸爸妈妈
正想带着我风风火火地往医院赶。外
婆却说：“急什么啊！去什么医院，
喝碗黄花汤就没事儿了。”我一口气
喝了两碗黄花汤，果真不到两天我的
感冒就好了。
“绿树荫浓夏日长，楼台倒影入

池塘。”到了夏季，花园里蔷薇开得
最盛。一朵朵粉嫩又娇贵的蔷薇，像
一位位花中大小姐，华丽高贵，端庄
典雅。夏天，艳阳高照，树木就像披
上了一层“黄金甲”。小草在阳光的
照射下显得朝气蓬勃、容光焕发。湖
面上波光粼粼，像是一面牵动阳光的
彩棱镜，水中的鱼儿显得精神多了，
活蹦乱跳的，叫人怎么不心动？“山
光忽西落，池月渐东上”，微黄的阳
光照射田野，有一种独特的美，怪不
得历代文人传唱千古的诗句中就有黄
昏的一份子。“夕阳无限好，只是近
黄昏”，这种阳光是那样温暖人心，
让世间万物都陷入一种唯美的气氛当

中。“残阳如血”，阳光渐渐的变红
了，与云朵一起构成了一抹亮丽的晚
霞。黄昏时分的田野美得无法言喻，
山间的几棵松树威风凛凛地翘首望
日。我喜欢夏天那奇妙的夜晚。每当
夜幕降临，我会和外公伴着四周的萤
火虫，仰望夜空。偶然的一次遇见，
我看见了夜空中的北斗七星，于是好
奇地问外公：“外公，外公，那是什
么呀？”“小孙子，那是天神的勺
子。”外公慈祥地说。那里的星空，
给我幼小的心灵以美妙的幻想。
“停车坐爱枫林晚，霜叶红于二
月花。”秋日的田野到处都是红色和
金黄色，但这两种单调的颜色却让田

野别有洞天。枫树“开”了，红叶似
火，银杏树“开”了，金黄一片。走
在林间小道上，一棵棵树像一位位老
者，饱经风霜的树干上褶褶皱皱，刻
满了岁月的消息。秋天的田野虽然热
情，但也有几分秋天独有的凄凉。到
了冬天，梅花开了，雪花飘舞。昂首
挺胸的松树银装素裹，到处都是白皑
皑的一片。梅花依然在雪中挺立着，
不畏严寒，天生傲骨。它像风雨后的
彩虹，不像玫瑰那样与生俱来的高
贵。冬天田野的空气中有一种独特的
味道，带着一丝寒意，像是冰箱里冻
得硬邦邦的葡萄，满是冰雪的滋味。
时光飞逝，白云苍狗。我渐渐长

大，也很少能下乡去看看我儿时的乐
园。但我一直怀念着那如梦似幻的乐
园与五彩缤纷的童年时光。
（作者系慈利县一鸣中学1902班
学生指导老师：李春明)

乐园
朱一铭

已年逾古稀
依然把梦洒在地里
几亩红心猕猴桃
就是他的赌注

他把汗水往土地里浇
把劳累往小苗上缠绕
他挣扎着
不忍心让亲切可爱
的土地陌生
不让心灵荒芜

他骡马一样运水泥桩
像蚕一样织铁丝网
织蓝天白云
织月亮星星
一根根嫩弱的藤蔓
在希望里成长
长成梦的翅膀
用勤劳的秤
称出人生的重量
收获他晚年的价值
（作者系桑植白石学校退休教师）

用勤劳的秤称出
人生的重量
赵历程

一生嗜书如命的著名作家
柯蓝，他在《如何读书》一文中说道：

“每个人都是一个宇宙，每个人的天性中都蕴藏
着大自然赋予的创造力。把这个观点运用到读书上，就
是爱默生提倡一种‘创造性的阅读’。把自己的生活当做正
文，把书籍当做注解，听别人发言是为了使自己能说话，以一
颗活跃的灵魂，为获得灵感而读书。”
柯蓝十分推崇爱默生的读书法。爱默生说：如何读书是取决于整

个人生态度的，开卷有益，也可能是有害。过去的天才可以成为自己天
宇上的繁星，也可以成为压抑自己的偶像。
爱默生在日记中幽默地写道：温顺的青年人在图书馆里长大，他们坚

信自己的责任是应当接受西塞罗、洛克、培根的意见，他们忘了西塞罗、洛
克与培根写这些书的时候，也不过是图书馆里的青年人。我要加上一句：
“幸好那时图书馆的藏书比现在少得多，否则他们也许成不了西塞罗、洛克
与培根了。”
爱默生还说：我们读一本书，读到精彩处，往往情不自禁地要喊出声
来：这是我的思想，这正是我想说的，被他偷去了！有时候真是难以分
清，哪是作者的本意，哪是自己的混入和添加。沉睡的感受唤醒了，
失落的记忆找回了，朦胧的思绪清晰了。其余一切，只是死的“知
识”，也就是说，只是外在于灵魂有生长过程的无机物。
根据爱默生的读书法，柯蓝悟出如何读好书，写了这样
几句话：书是人生的忠实朋友，书斋是人的精神巢
穴，也是加油站、医疗室、路灯。当你痛苦时，
她给疗养；当你疲倦时为加油；当你迷
茫时，她为你指路。

爱默生的读
书妙法

阿林 安芳

寒窗夜话

高校学子
寒假莫负时光

（据新华网）

专家支招


