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划定使用边界
告别指尖沉迷

  电子产品成为不少孩子假期的
“日常陪伴”，过度使用不仅损害视
力，更易让假期生活变得单调乏味。
对此，家长可与孩子共同制订“假期
电子产品使用约定”，明确每日使用
时段、时长与内容，如完成当日学习
和实践任务后，可使用 30 分钟至 60
分钟浏览益智内容、与同学线上交
流，其余时间将电子设备放置在客厅
等公共区域，不携带进卧室。同时，
引导孩子用线下活动替代电子娱乐，
当产生使用电子产品的想法时，可通
过拼拼图、做手工等方式转移注意
力，让孩子们感受真实体验的乐趣。

做好时间规划
假期张弛有度

脱离校园的上课铃提醒，部分孩
子易出现作息混乱、生活散漫的情

况，甚至临近开学才匆忙赶作业。建
议孩子们结合自身情况，制订简单易
行的寒假计划表，无需繁琐，明确每
日核心任务即可。可设定固定的起
床和休息时间，建议早上9时前起床、
21时前休息；上午安排一两个小时的
学习时间，完成寒假作业、进行课外
阅读或预习新学期知识；下午留足自
由活动时间，发展兴趣特长、参与家
务劳动或户外运动；晚上则与家人共
度温馨时光，聊天交流、共享家庭乐
趣。规律的作息既能让身体保持舒
适状态，也能让假期生活更有条理，
提升时间利用效率。

解锁线下乐趣
丰富假期体验

寒假的美好，藏在真实的生活体
验与亲情陪伴中。鼓励孩子们走出
房间，主动参与家务劳动，学着擦桌
子、叠衣服、洗碗筷，协助家人筹备年
夜饭、打扫家居，在动手实践中体会
劳动的价值，感受为家庭付出的快
乐；借助春节契机，跟着长辈学习剪
窗花、写春联、包饺子、煮腊八粥等传
统民俗，了解节日背后的文化内涵，
在沉浸式体验中传承中华优秀传统
文化；天气晴好时，与家人到公园、郊
外散步游玩，或约上小伙伴进行羽毛
球、踢毽子、跳绳等户外运动，在亲近
自然、挥洒汗水的过程中增强体质，
让假期充满欢声笑语。

坚持每日阅读
心灵丰盈成长

假期是补充知识、拓宽视野、丰

盈心灵的黄金时期。孩子们可根据
自己的兴趣爱好选择读物，既可以是
趣味童话、经典名著，也可以是科普
绘本、历史故事等，在文字的世界里
遨游探索，解锁课本外的新知识。建
议每天坚持 30 分钟以上的阅读时
间，准备一个阅读笔记本，及时记录
优美词句、精彩片段和阅读感悟；读
完一本书后，与家人、小伙伴分享阅
读心得，让阅读不再是独自的时光，
成为一场温馨的交流与分享，在日积
月累的阅读中提升语文素养，涵养品
格。

参与暖心实践
传递假期温度

寒假里，鼓励孩子们做些有意义
的小事，在实践中学会感恩、懂得奉
献，让假期多一份温暖与感动。主动
陪伴长辈，趁着假期看望爷爷奶奶、
外公外婆，陪他们聊天谈心、捶背揉
肩，用实际行动传递孝心与关爱；整
理家中的旧书籍、旧玩具，通过正规
渠道捐赠给有需要的小朋友，让爱心
在传递中延续；积极参与社区组织的
志愿服务活动，如帮忙打扫小区卫
生、张贴节日标语、参与文明劝导等，
在服务他人、奉献社会的过程中，培
养社会责任感，体会帮助他人的快
乐，让假期更有价值。

假期的时光宝贵而短暂，愿每一
位孩子都能在这份指南的指引下，放
下电子产品，规划好假期时光，主动
拥抱生活、参与实践，在丰富多彩的
假期体验中收获快乐、收获成长、收
获温暖，以饱满的精神状态和充实的
成长积累，迎接新学期的到来。

运城晚报讯 （记者 杜磊 陈
怡霏） 2 月 8 日，运城市明远小学游
泳社团结业赛暨第一届“蛟龙杯”
游泳挑战赛在市游泳馆火热开赛，
一至六年级的 120 余名小选手积极
参与。他们在泳池里劈波斩浪、奋
勇争先，展现出少年儿童昂扬的精
神面貌，进一步彰显了学校体育教
育成果。

此次比赛依照年龄划分为低年
级组、中年级组、高年级组三大竞
赛组别，设置50米蛙泳、50米自由
泳及4×50米接力赛等项目。

泳池之中，水声潺潺、浪花奔
涌。不同赛道的小选手们同时出发，
你追我赶，身姿灵动，目标坚定，
在比拼中精进了技术水平，收获快
乐和自信。“我刚刚游完 50 米自由
泳，成绩 42 秒，算是比较快的。”
小学生王子洋说，他从幼儿园开始
接触游泳，如今已经掌握了 4 种泳
姿，“每次比赛都可以和更多小朋友
一起玩，特别开心，之后我还会坚
持游泳。”

“我们希望以赛代练，在竞技中

激发活力、淬炼勇气，培养孩子们
对游泳运动的兴趣，让更多孩子知
道无论是否站上领奖台，敢于挑战
自我的精神本身就是一种胜利。”该
校副校长王国宏说。

据盐湖区游泳协会会长王刚介
绍，游泳是一项受益终身的运动，
有助于孩子全面发展、健康成长。

“我们会继续搭建更多游泳交流平
台，让更多的孩子学会游泳、爱上
游泳”。

本次比赛由运城市明远小学、
盐湖区游泳协会、山西奥华体育文
化发展有限公司主办，运城市游泳
馆承办，盐湖区教体局、盐湖区体
育事业发展中心指导。

运城晚报讯（记者 杜磊）近日，夏县 2026
年“共青团·伙伴计划”暨“青春护苗 七彩假
期”寒假爱心托管班开班。

此次托管班邀请山东大学支教团队助力，
聚焦“双减”政策下的青少年需求，结合山东大
学支教团队的学科优势，设计了红色教育、书信
手拉手、参观消防队等特色课程，同时围绕学业
辅导、兴趣拓展、安全自护等主题，在 5 天时间
内开展系列课程。活动全程免费，旨在为孩子
们打造一个“学有所获、玩有所乐”的成长乐园。

“希望将自己的本领融入到基层支教中，为
自己积蓄力量的同时，帮助同学们打开视野，让
他们成为新的小树苗，为中华民族伟大复兴，为
强国建设贡献自己的力量。”山东大学大学生志
愿者颜文琦说。

共青团夏县县委负责人要求，工作人员要
强化统筹协调，充分发挥“爱心托管”的服务效
能。支教队队员要教学相长，精心打造“七彩假
期”的育人课堂。小朋友们要珍惜机会，积极参
与，确保学有所获、安全快乐。

运城晚报讯（记者 陈怡霏）近日，我市召
开中心城区集团化办学模式改革工作推进会，
加快推动中心城区义务教育从基本均衡迈向优
质均衡，更好满足人民群众从“有学上”到“上好
学”的美好期盼。

我市集团化办学模式改革以“2736”发展思
路为基本统领，即确立两类办学模式、组建七大
教育集团、规划三步实施路径、推进六项重点任
务，以此构建“模式-集团-路径-任务”四位一
体的工作框架。

会上，北京市海淀区集团化办学资深实践
者、王府学校校长田可升作专题分享。他结合
自身长期在海淀区的管理实践，系统阐述了海
淀区集团化办学的演进历程、核心价值体系与
实践路径，并重点分享了北京市十一学校教育
集团办学的成功经验与案例，为我市改革提供
了富有启发的思路借鉴。会上，运城市实验中
学、运城市人民路学校等七大教育集团主校负
责人依次汇报了近期工作推进情况。

运城晚报讯（记者 杜磊）近日，盐湖区第
七届“雅贝康”杯小篮球比赛在小巨人曼巴篮球
街区拉开战幕。篮球小将们齐聚赛场，以球为
媒，赴一场热血之约。

作为盐湖区少儿篮球的一场重磅赛事。大
赛集结了13支优秀代表队、268名篮球小将，分
设U8、U9、U10、U11、U12五个年龄组别，在为
期 3 天的赛程中，小将们通过 76 场精彩对决展
开激烈角逐，向着各组别冠亚军荣誉全力冲刺。

开幕式结束，随着裁判一声清脆哨响，首场
比拼正式开战，篮球撞击地面的“砰砰”声、球鞋
摩擦地板的“吱吱”声瞬间点燃全场。场边观众
的呐喊欢呼声交织成最激昂的赛场交响曲，每
一个音符都彰显出少年的活力与热情。

攻防转换间，比分交替上升，小将们毫不怯
场，跌倒了迅速爬起，失误了互相鼓励，用汗水
诠释着对篮球的热爱，用协作书写着团队的力
量。

此次赛事由盐湖区体育事业发展中心主
办，盐湖区篮球协会、洛克篮球训练基地承办。
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 近日，我市中小学
生纷纷迎来多彩的寒假生

活。如何让假期充实有趣、张
弛有度，让孩子们远离电子产品
依赖，在休闲中收获成长，成为家
校共同关注的话题。为引导孩子
们度过一个有意义的假期，本

报特整理出这份实用指南，
助力孩子们解锁寒假正

确打开方式。

□记者 杜磊 陈怡霏


