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小学开学了
家长需要注意啥
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转眼间，开学已经 10天了，孩子们背上书包，来
到新的学校或新的年级，开始了自己新学期的课程。除
了孩子需要适应，家长们同样需要调整自己。学习、休
息、饮食，每一项都需要用心对待，家长们，您了解孩
子在校的生活吗？您知道应该怎样做才能保证孩子的学
习和生活吗？为了给大家释疑解惑，记者采访了多方面
的专家，他们的建议希望您认真考虑。

暑假里，家长对孩子的作息时
间要求不再那么严格，写作业、玩
电脑、和小伙伴们玩游戏，他们的
生活被安排得丰富多彩，晚上睡觉
的时间普遍推迟。开学了，不知道
他们能不能很快适应上学的日子？
八一路小学三 （2） 班的班主任梁
爱珍告诉记者，小学生最合适的睡
眠时间是 10个小时，9点半之前要
就寝。开学这几天，课堂上打瞌睡
的同学明显比学期中间的时候多，
和孩子交谈后得知，有的孩子甚至
会熬到 11点，睡眠时间不够，自然
导致他们上课时没有精神。梁老师
提醒家长，放学后一定要让孩子尽
快写家庭作业，千万不要熬夜，把
作息时间调整过来。

开学后上课的另一大问题是注
意力不集中，上课爱说话。梁老师
说，小伙伴们一个暑假不见面，刚
开学都很兴奋，上课说话的现象屡
禁不绝。作业完成得也不好，有的
同学每天都不能完成，她提示家长
们，一定要及时查看校信通，了解
老师布置的作业都有什么，并监督
孩子完成，除了签下自己的名字
外，还可以写一下孩子在家的表
现，或者学习上的困惑，老师们看
到后，会根据家长提供的情况，更
好地教育孩子。一段时间后，良好
的学习习惯就养成了。梁老师提醒
家长，可能刚开始这样做的时候回
比较累，家长、孩子都不习惯，但
一旦习惯养成，进入良性循环，就
会觉得很省力。

★生活习惯需调整

小学生的早餐包含哪
些食物？应该怎么做才
能又快又好？有着 20 余
年工作经验的资深厨师
张北京提醒各位家长，早
上时间有限，所以早餐要
简单易做，营养全面，准
备早餐时间要控制在 30
分钟以内，一般15分钟就
摆上桌。孩子吃饭不宜
吃得太快，所以要给孩子
留出 15－20 分钟的吃饭
时间。为了省时间，很多
东西前一晚都可以准备

好。一顿合格的早餐要
包含以下几种：

一、淀粉类 淀粉类
对胃有保护作用，也能增
加饱腹感。

二、奶、蛋、肉、豆类
为身体提供充族的蛋白
质。豆浆营养丰富，可以
晚上准备好打豆浆的原
料，泡在清水里，早上起
床时摁一下开关，洗漱完
毕后，热腾腾的豆浆就可
以喝了。也可以准备好
牛奶或酸奶，加热一下就

是很好的饮品。
三、水果蔬菜至少有

一样 水果蔬菜富含膳食
纤维，能提供身体所需要
的多种元素。晚饭后可
以逛逛超市，既锻炼了身
体又能购置好第二天需
要的水果。

四、坚果 种子类果
仁，给身体提供维生素 E
及多种矿物质。

有 干 有 稀 ，有 甜 有
咸，这样才能让孩子更有
食欲。

每到放学，校门口的小吃摊都会吸引很多学生

★书包文具不可太花哨

下午放学的时候，记者在市区
几所学校门口做了调查，只见学生
的书包琳琅满目，大部分是双肩
包，还有不少学生拉着拉杆书包。
他们告诉记者，书包实在是太沉
了，背着很累，拉杆书包更轻松一
点。记者拿过一个三年级学生的双
肩书包称了一下，足足有 7 斤重，
而另一个同学的拉杆书包更沉重，
达到 13斤。这个学生的妈妈告诉记
者，她的孩子比较瘦小，体重还不
到 45 斤，书包的重量对于孩子来
说，确实是过于沉重了。为了缓解
孩子的压力，记者看到，确实有很
多家长背着孩子的书包，到了学校
门口，再把书包递给孩子。

梁爱珍老师告诉记者，一、二
年级的时候，一般不提倡孩子买拉
杆书包，因为书比较少，书包也
轻，背起来很省力。拉杆书包虽然
走在路上比较省力，但上楼的时候
就成了负担。另外孩子的自控能力
有限，背着这样的书包，上课老是
静不下来心，经常抠抠这，摸摸
那。到了三年级及以上，课本数量
忽然增加，加上辅导资料、作业
本、文具盒等，书包的重量增加了
不少，而且年龄大些的孩子，自制
能力更强，家长可以根据自己的意
愿，给孩子选购合适的书包。

文具方面，造型奇特的、有浓
郁香味的、带着玩具的都不提倡家
长给孩子买。

★早餐是个大问题

孩子早上 7点多就开
始上课了，早饭自然成
了一个大问题，如何让
孩子吃得好、吃得饱让
家长很操心。早上 7 点
半，记者来到八一路小
学门口，只见许多小摊
贩已经出摊了，卖的东
西也是琳琅满目。有肉
夹馍、薯条、烤香肠、
煎饼、奶茶等，每个小
摊的生意都很火爆，有
的甚至排着长队，摊主

们忙得不亦乐乎。记者
看到，这种小摊的卫生
情况堪忧，基本都是露
天操作，身边就是送孩
子的车辆荡起的灰尘。
特 别 是 油 炸 食 品 的 小
摊 ， 油 已 经 呈 现 出 黑
色，不知道用了多久。
即便是这样，但丝毫不
影响孩子们的胃口，他
们买到喜欢的食物后，
开始大快朵颐。

一 名 家 长 告 诉 记

者，自己上班很辛苦，
每天还要接送孩子、辅
导 孩 子 写 作 业 、 做 家
务，感觉特别累，早上
很少能按时起床，所以
早餐就成了一项很困难
的任务。即便有时候自
己辛苦做了早餐，孩子
也不爱吃，总是喜欢到
学校门口随便买点吃。

商丘市中心医院消
化科主任王友杰提醒各
位家长，多次使用过的

油，特别是经常煎炸食
品的油，里面经过长时
间的高温熬炼会产生对
人体有害的化学物质，
孩子食用后容易得消化
方面的病。如果肉炸不
熟的话，杀不死里面的
寄生虫，容易让孩子感
染寄生虫病。所以，要
让孩子少接触此类油炸
食品。

★早餐可以这样做


