
如今，商丘市内的学
生都已放寒假，孩子们都兴

奋起来。不少学生的心里早早就
做好了自己的寒假安排，在假期里好

好玩，好好地放松一下，想吃就吃，想睡就
睡，有的甚至暴饮暴食，熬夜玩游戏。另
外，有不少家长认为孩子既然放假了那就
好好吃好好玩。殊不知每年寒假期间，很

多孩子因为饮食和作息不规律，很容
易生病。那么寒假期间孩子的饮

食、作息该如何安排呢？记
者进行了采访。

寒假策划之饮食作息篇
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饮食不注意 孩子生病多

虽然刚放假没几天，市民
张燕就为孩子吃饭的事发了
愁，她儿子上小学五年级，张燕
和老公都要去上班，请婆婆来
帮忙照看孩子，孩子早上不起
床，每天都是到 10 点多吃早
饭，婆婆管不住孩子，任由他吃
汉堡、薯条等，结果刚放假几天，
孩子生病了，现在孩子吃饭一点
胃口都没有。此外，张燕还告诉
记者，在去年春节期间，孩子的
姑姑来看孩子，就带孩子去吃了
自助餐，自助餐有许多孩子爱吃
的东西，然后孩子就一直吃东
西，吃了一份牛排、几桶爆米花、
好多根烤肠，又喝了六七杯果
汁。由于这些东西都是孩子特
别喜爱吃的，也就没管，任由孩
子海吃海喝。结果到了半夜，孩
子吵着很不舒服，量了体温，才
发现发烧了。张燕以为只是普
通的感冒发烧，当时就给孩子吃
了退烧药。第二天，看医生的时
候，医生说是孩子暴饮暴食引
起的“积食热”，孩子发烧反反
复复好多天才痊愈，并且好多
天胃口都不好。所以，在此提
醒家长及孩子注意饮食规律，
切勿暴饮暴食。

据商丘市中医院儿科副主
任、主任医师邹文庆介绍，寒假
期间又临近春节，各种走亲访友
和参加聚会，总是会吃一些高热
量、高脂肪、高蛋白的食物。门
诊中，每年寒假期间，因饮食不
当引起的腹泻、呕吐的小患者都
比平时要多，现在寒假刚开始，
邹主任有很多饮食方面的建议
需要提醒小朋友，希望小朋友假
期里吃好，更要吃出健康。此外
寒假里各种游玩、聚会、聚餐，也
会打乱孩子日常的生活规律，使
孩子的休息时间减少，或者干脆
不睡午觉，晚上也睡得较晚。睡
眠不够，不仅会影响食欲，导致
心情烦躁，还会使孩子的免疫力
下降，加上冬季本身是呼吸道疾
病高发期，很容易感染呼吸道疾
病。

寒假吃好，可不是光吃好吃的

寒假作息要规律

寒假来临，孩子们都还沉浸在不用上
学的兴奋之中，天天晚睡晚起。终于迎来
了假期，中学生倩倩一心想着终于不用再
早起了，可以好好补觉了，每天早上睡到
11点才起，起来直接吃午饭了，晚上又熬
夜到凌晨一两点才睡觉。医生提醒，学生
假期最容易打乱生活规律，形成恶性循
环，造成肥胖。孩子早上起得晚，早饭、午
饭肯定会相应推迟，晚饭时间也跟着错
后，再加上睡觉早，食物就全部“存”在胃
里。睡觉期间胃肠蠕动缓慢，消化不了的
食物又积到了第二天早晨，孩子就不爱吃
早饭了……如此循环下来，孩子一天的总
热量摄入不够，精神状态不好，从而导致运
动量减少，容易造成肥胖。

除此之外，作息不规律还容易造成疲
劳，免疫力下降；长期的作息不规律会致头
痛，甚至是使记忆力受影响，另外还容易造
成黑眼圈、眼袋、皮肤干燥、青春痘等。

对此，八一路小学五年级班主任赵颖
老师在孩子假期期间时间安排上，给家长
一些建议，家长们可以借鉴：

第一，一如既往的原则。即在主要的
生活习惯上，如每天三餐、早晨不睡懒觉、
中午睡午觉等习惯，要一如既往和上学时
保持一致。

第二，松弛有度的原则。既要科学、合
理地安排学习时间，每天的学习活动不要
过满，贵在每天都坚持保质保量的学习，
同时要合理安排其他社会活动和体育活
动等。

第三，以身作则的原则。假期的作息
时间表最好由全家人一起制定，尤其是家
长朋友要以身作则，身教胜于言传，榜样的
力量是无限的。

第四，独立自主的原则。给孩子一些
自由支配的时间，让孩子自己安排自己的
生活。家长需要做的是正确引导孩子，让
孩子真正成长起来。

另外，以下每日作息时间安排，家长朋
友可以参考。6点~8点：一日之计在于晨，
这段时间头脑最清醒，体力亦充沛，可以
早起背会书。9点~11点：这时人的耐力
无限大，可以做一些比较难完成的事情。
13点~14点，饭后人易疲劳，可以午睡休息
一下。15点~17点：调整后精神又振作起
来，此时长期记忆效果非常好。可合理安
排那些需“永久记忆”的东西。晚饭后可以
根据个人情况适当安排。

那么，寒假期间如何合理
饮食呢？邹文庆主任给了以下
几点建议：

1.避免摄入过多的零食、
饮料

孩子适当吃些零食、喝少
量的饮料并无碍。可是有的家
长图省事，常常让孩子吃一些
膨化、油炸类食品充饥；拿饮料
当水喝，使孩子摄入过多的糖、
色素和食品添加剂，这也是造
成有的孩子肥胖和患胃肠性疾
病的一个原因。为了孩子的健
康成长，作为家长，假期里应限
制孩子吃这些食物，以白开水
为饮料，按时吃三餐，使之养成
良好的饮食习惯。

2.主食不能少

节日里，有些孩子菜吃得
多，几乎不吃主食。这种做法
很不科学。副食中多是动物性
蛋白食物和蔬菜、水果，吃多了
容易损伤宝宝的脾胃，影响食
物的消化吸收。而且，蔬菜、水
果所提供的营养主要是矿物
质、维生素、膳食纤维等，糖类
含量并不高，与主食有很大差
别，互相不可代替。因此，要为
宝宝合理安排主、副食。各餐
荤素搭配，既要有充足的蛋白
质，又要有绿叶菜，最好配上一
两样开胃菜。

3.适当补充维生素D

维生素D具有促进钙和磷
吸收、骨骼和牙齿的正常发育
的功能。若缺乏，会造成佝偻
病和骨质软化症。冬天里除了
让孩子多晒太阳外，还要在食
物中补充些。鱼肝油中富含维
生素D，但必须在医生的指导
下服用，否则易造成中毒。奶

油、蛋黄、牛奶类的食物含少量
的维生素D。

4.多吃富含维生素C的水
果和蔬菜

维生素 C也叫抗坏血酸，
具有促进胶原物质的合成、增
进机体抵抗力的作用。假期里
户外活动少，孩子身体抗病能
力差，易患感冒，应增加含维生
素C的食物。水果有新枣、酸
枣、橘子、山楂、柠檬、猕猴桃和
刺梨；蔬菜有青椒、番茄、大白
菜、土豆等。

5.注意食物的烹调方法

食物烹调方法正确与否，
直接影响人体的吸收。维生
素A、D等属于脂溶性维生素，
只有在脂肪的帮助下才能被
人体吸收。在食用动物肝脏
时，烹调中最好采用油炒或油
炸才能有更好的效果。蔬菜
中红萝卜、黄萝卜、黄色玉米、
南瓜等，其中所含有的胡萝卜
素，也是植物性的脂溶维生
素，食用时也要加一定量的油
烹调。在给孩子做饭时，也应
注意各种颜色的搭配，让孩子
在感观上觉得好看，有一种

“想吃”的欲望。

6.蔬菜胜良药

节日的餐桌菜肴丰盛，顿
顿离不了鱼肉荤腥。然而，人
们却常感觉疲劳倦怠、胃肠胀
气。这时，少沾些荤腥，多吃
点蔬菜，便可解除身体危机。
新鲜蔬菜是一种碱性食物，不
仅含有丰富的纤维素，可解油
腻，维持胃肠正常蠕动，预防
便秘，而且能中和体内多余的
酸性物质，维持人体新陈代谢
的需要。
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