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双减不“放羊”假期理综玩出花06教
育
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本报讯（记者 胡可）为更好地落

实“双减”工作相关要求，进一步培

养 学 生 的 核 心 素 养 和 综 合 实 践 能

力，让作业真正为同学们的成长和

发展赋能，首师大附中实验学校初

中部理综组精心部署安排，从作业

内容和表现形式等多个方面进行了

尝试性创新，设计了丰富多彩的假

期特色作业，虎年的寒假作业正在

以一种全新的方式悄然呈现。

理综组的物理和生物两个学科的

老师们布置了思维导图绘制任务，让

学生利用假期时间，系统梳理各章节

重要知识点，归纳并总结各知识点间

的内在联系，强化基础知识和基本概

念，为新学期学习新知识打下基础。

学生们在复习基础知识的同时，也在

绞尽脑汁对先前所学知识进行着整

理、加工和内化。

根据生物学相关学科特点，老师

们还安排了一系列学科综合实践活

动：向身边家人、朋友简要介绍显微

镜的操作规范；了解并计算自己及家

人的 BMI 值，记录一周家庭食谱，用

自己所学生物学知识号召家人合理

膳食，养成健康饮食习惯等等。这些

形式多样、与日常生活紧密联系的任

务，激发了学生的实践热情，在第一

时间向老师提交了自己的作品。

寒假恰逢农历春节，值此阖家团

圆、共贺新春之际，为帮助同学们养

成良好的劳动习惯，提升寒假成就

感、获得感、幸福感，理综组的劳技

老师也布置了一系列丰富多彩的劳

技任务：贴一次春联，做一道年菜，

包一次饺子，洗一次碗筷……让学

生在一次又一次的劳动实践中品味

着浓浓的年味，感恩着父母在日常

生活中对自己日复一日的付出和浓

浓的关爱。

本报讯（记者 胡可）为深入落实国

家“双减”教育政策，进一步加强家校

联系，促进学生健康快乐成长，北京小

学长阳分校积极开展家访活动，通过

线上线下多种渠道，搭建起家校联系

的温馨桥梁。

老师们积极与家长进行线下沟

通。面对“双减”，老师们引导家长全

面关注孩子的健康成长，关注睡眠的

科学性，手机的正确使用，同时要重视

阅读，重视体育锻炼，重视劳动技能、

劳动价值观和劳动品质的培养，帮助

家长树立“五育并举”的教育理念，帮

助家长解决家庭教育方面的困惑，帮

助孩子有针对性制定假期计划，聊出

孩子的成长方向和举措。

受疫情影响，老师们又利用线上

方式与孩子进行沟通。老师们通过视

频、语音详细、准确地了解了学生及家

长的旅居史和健康情况，并告知科学

疫情、防控的相关要求，做到“非必需，

不外出”。同时及时了解学生家庭基

本情况以及家庭教育孩子方法，引导

家长全面关注孩子的健康成长，与家

长共商促进学生发展的措施和方法，

针对学生出现的思想动态与心理状态

与家长共同引导孩子做有意义的事

情、过有意义的假期。

通过本次家访活动，老师们对学

生的生活环境、家庭关系及父母的教

育方式方法有了更多、更深的了解，

为以后的教育教学提供思路。在交

流中，家长们对学校的管理、老师的

教育方法也有了更准确的认识，明确

了助力孩子健康成长、快乐学习的有

效措施。

开学临近 健康防护别大意
正月十五过后，开学的日子也悄然临

近，在孩子们愉快享受假期和节日、放松身心

的同时，家长和孩子们的健康防护可不能“放

假”，家长要悉心引导孩子度过一个既快乐又

健康，既平安又充实的假期。日前，北京市疾

控中心发布了中小学生寒假健康提示从传

染病防护、健康生活方式和安全防护三个方

面给孩子提出合理建议。

一、做好假期健康防护

1.家长随时关注孩子健康状况，做好个

人健康监测。孩子如出现发热、咳嗽、咽痛、

腹痛、腹泻、呕吐等症状，家长应及时带孩子

到医院就诊。如有旅行史应及时告知医生，

帮助医生诊断，及早对症治疗。

2继续坚持非必需不出境，非必要不出

京。不去中高风险地区和报告确诊病例地

区旅游、探亲。如确需带孩子出京，随身携带

足量的医用外科口罩、速干手消毒剂、消毒湿

巾等个人防护用品，做好旅途、就餐等过程中

的个人防护。

旅途中身体出现疑似症状应主动报告，

及时就近就医。回京时自觉遵守进京防疫

管理有关措施，并按学校要求上报进返京、核

酸检测及每日健康监测情况。建议出行前

提前接种相关疫苗，更好地预防传染病。

3. 避免带孩子前往人员密集、空气不流

通的场所。春节期间走亲访友时，要注意孩

子自身和他人的健康状况，不建议孩子带病

走亲访友，必要时全程佩戴口罩。

4.注意个人卫生，勤洗手，做好手消毒，

正确佩戴口罩。去往公共场所回家后、用餐

前、便前便后、触摸眼睛、鼻子或嘴巴前后，要

在流动水下使用肥皂或洗手液按“七步洗手

法”洗手或用免洗手消毒剂或消毒湿巾进行

手消毒。咳嗽或打喷嚏，用纸巾等遮住口鼻

并及时洗手。

5.保持居家环境卫生，勤通风。在空气

状况良好的情况下，每天开窗通风1-2次，每

次10-20分钟。如室内人员较多，空间较

小，则应适当增加开窗次数。

二、保持健康生活方式

1.均衡膳食注意饮食健康，营养均衡，三

餐定时定量，种类丰富。叮嘱孩子少吃零食

和油炸食品，饭前、饭后和睡前不吃零食。避

免暴饮暴食、挑食偏食，少食生冷食物。多喝

白开水，少喝或不喝含糖饮料。倡导“公勺公

筷”“分餐制”等健康生活方式。做好体重管

理，帮助孩子定期测量身高、体重和腰围，做

好记录，从小养成自我健康管理的好习惯，做

好肥胖和营养不良的防控。

2.合理安排作息时间，保证充足睡眠，小

学生不少于10小时，初中生不少于9小时，高

中生不少于8小时。睡前拒绝电子产品。

3.注意用眼卫生，每天提醒孩子遵循

“20-20-20”原则，即每用眼20分钟，抬头远

眺20英尺（约6米）以外任何物体20秒以

上。不在黑暗中使用电子屏幕。督促孩子

每天做眼保健操，家长为孩子做家庭护眼按

摩操，跟孩子一起做亲子爱眼健康操。积极

引导孩子进行户外活动或体育锻炼，天气适

宜时，让孩子到户外阳光下运动2小时，能有

效预防和控制近视。外出活动需注意保暖，

适时增减衣物。如果孩子出现视力减弱的

情况，及时带其到正规眼科医疗机构检查，遵

从医嘱进行科学的近视干预。

三、做好自身安全防护

1.横过马路要看红绿灯，走斑马线；不要

在路上追逐打闹，走路不玩手机，不戴耳机；

乘坐机动车时要系好安全带，车停稳之后再

上下车，十二岁以下或身高140厘米以下儿

童不得坐在机动车前排。十二周岁以下学

生不要单独在马路上骑车；十六周岁以下学

生不要在马路上骑电动车。

2.学生独自在家时，要锁好门不轻易开

门，并学会拨打各类急救求助电话。不攀爬

窗户；不用湿手碰电源，不用拖拽的方式拔出

插头；不要独自使用煤气；不打扰正在进食和

睡觉的猫、狗等动物；就餐时不说话、不打闹，

安静就餐，避免鱼刺和骨头等卡喉或吸入气

管、支气管。

3.学生独自外出时遇见不认识的人前

来搭话，要提高戒备，不吃、喝陌生人给的

食物、饮料；滑冰、骑车或玩滑板车等活动

时要佩戴合适的安全护具。

北京小学长阳分校假期多种方式开展家访

首师大附中实验学校初中部假期围绕理综科开展多种创新

学生在家进行劳动实践


