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寒假来临，孩子们在享受放松与

团聚时光的同时，也面临作息、饮食与

活动模式变化的挑战。如何让假期既

欢乐又健康？

一、管好饮食与作息
假期容易打乱孩子们的正常生活

节奏，而规律饮食与作息是假期健康

生活方式的基础。

均衡饮食，营养全面

寒假适逢春节，聚餐聚会频繁，饮

食容易过量或不均衡。

建议把握“营养均衡、多样适量”

的原则：每日饮食应涵盖谷类、蔬菜、肉

类、蛋类、奶制品、豆类等至少 12 种食

物，主食注重粗细搭配，适量摄入鱼虾、

瘦肉、鸡蛋等优质蛋白。零食可优选水

果、原味坚果、酸奶等，并合理选择食用

时间，避免影响正餐或睡前进食。

假期饮食需兼顾健康与安全。

家庭烹饪宜多采用蒸、煮等方式，控制

油盐使用，并牢记生熟分开、烧熟煮

透，预防食源性疾病。春节期间聚餐

较多，应注意规划菜量，剩菜科学储

存、及时食用，避免浪费与安全风险。

外出就餐则应选择卫生可靠的餐厅，

点餐时主动要求“少油、少盐、少糖”，

并坚决不购买、不食用“三无”或过期

食品。

科学饮水，远离饮料陷阱

足量饮水是维持身体代谢与免疫

功能的关键，冬季空气干燥，假期在家或

外出游玩时也要注意及时、足量饮水。

6~10岁儿童每天饮水 800~1000毫
升，11~17 岁儿童每天饮水 1100~1400
毫升，推荐白开水，做到少量、多次、主

动饮水。

聚会时尤其要避免以含糖饮料、

功能饮料代替水。若孩子不喜欢喝白

水，可加入少许柠檬片、薄荷叶等调

味，或自制无糖花果茶、蔬菜汤等。务

必明确禁止儿童饮酒及含酒精饮料，

家长在聚餐时应做好看护和引导。规

律作息，保证睡眠质量。

充足睡眠对学生身心修复、生长

发育至关重要。假期也应保持相对固

定的作息节律。

小学生每天睡眠应不少于 10 小

时；初中生不少于 9 小时；高中生不少

于 8小时。

建议家长协助孩子制定并执行作

息表，督促孩子早睡早起，避免熬夜使

用电子产品；睡前 1 小时营造安静、昏

暗、适宜的睡眠环境，可通过阅读、听

轻柔音乐等方式放松助眠。

口腔护理，预防龋齿发生

寒假，孩子们接触零食、甜食的机

会增多，口腔护理不可忽视。坚持早

晚刷牙各 2 分钟，饭后用清水漱口；零

食应选择水果、原味坚果、无糖乳制

品，尤其注意避免在睡前及饭后半小

时内进食甜食，若食用后应及时漱口，

减少糖分在口腔停留时间。

二、坚持运动与体重管理
假期需有意识地安排身体活动，

做到动静结合、量力而行。

坚持日常运动，拒绝久坐不动

即便在假期，也应保证每天累计

不少于 1 小时的中高强度身体活动。

天气适宜时优先选择户外活动，如散

步、跑步、跳绳、球类运动等，做好保暖

措施避免着凉；户外条件不佳时，可开

展室内运动，如开合跳、俯卧撑、仰卧

起坐、跳绳等，也可选择健身操、亲子

游戏等趣味运动。

运动前充分热身，穿着适宜。运动

后及时拉伸肌肉、补充水分，避免过度

运动造成损伤。同时注意打断久坐行

为，每静坐 1小时起身活动 5~10分钟。

科学管理体重，避免能量过剩

面对节日丰盛饮食，提醒孩子注

意食有节制，细嚼慢咽，避免暴饮暴

食，建议每餐七八分饱为宜。可每周

定时测量体重，及时了解体重变化，以

便调整饮食与活动量，远离“节日胖”

“假期肥”。

三、做好个人防护，守护健康
寒假正值流感等呼吸道传染病高

发季节，加之出行聚会增多，个人防护

不可松懈。

勤洗手、常通风，养成良好卫生习惯

接触公共环境后、餐前便后及时

洗手，使用流动水和肥皂、洗手液，规

范揉搓手。冬季也应保证每日开窗通

风 2~3 次，每次 15~20 分钟，保持室内

空气流通。

科学用眼，守护视力健康

读写时保持“一拳一尺一寸”姿

势（胸离书桌一拳、眼离书本一尺、指

离笔尖一寸），遵循“20-20-20”原则，

每连续用眼 20 分钟，远眺 6 米（20 英

尺）外物体 20 秒以上。使用电子产品

学习 30~40分钟后休息10分钟。天气好

时，每天安排至少 2小时的日间户外活

动。室内学习时确保光线充足、均匀。

加强传染病防护，筑牢安全屏障

尽量少去人群密集、通风不良的

公共场所，必要时规范佩戴口罩。关

注天气变化，及时增减衣物，预防受

凉。如计划异地旅行或返乡，可提前

了解目的地疾病流行情况，并做好相

应防护。

健康无小事，守护在平时。希望

这份提示能帮助学生和家长科学规划

假期生活，让孩子在享受温馨假期的

同时，也能养成健康习惯，强健体魄、

维护健康，以饱满的状态迎接新学期的

到来！（来源：中国疾病预防控制中心）
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吃动防护全安排，让孩子拥有欢乐健康的寒假

格尔木市卫生健康委员会 宣

一换季就感冒，吃药好几天才缓

过来；熬夜加班后，好几天都提不起劲

来；明明没生病，却莫名总是很疲

惫……其实，这背后都和免疫力息息

相关。简单来说，正常疲惫是“累在表

面”，休息一下就能缓解；免疫力下降

的疲惫是“累在深层”，是身体防御系

统发出的求救信号。

出现这五种情况要警惕
你的免疫力可能出现了异常
除了大家熟知的反复感冒、长期

乏力，以下这几个容易被忽略的表现，

其实也是免疫功能异常的信号：

1. 伤口愈合速度变慢

皮肤出现伤口后，很久都不结

痂，或者结痂后反复红肿、发炎，这是

因为免疫系统无法及时清理病菌、修

复组织。

2. 口腔溃疡反复发作

排除上火、维生素缺乏等因素后，

如果口腔溃疡一个月发作 2—3 次，且

愈合时间超过 10 天，就是免疫力紊乱

的表现。免疫系统攻击口腔黏膜细

胞，会导致溃疡反复。

3. 肠胃功能变得脆弱

肠道是人体最大的免疫器官，免

疫功能下降时，肠道屏障容易受损，菌

群失衡，肠胃自然变得敏感脆弱。

4. 过敏症状突然加重

免疫力紊乱会导致免疫平衡被打

破，原本轻微的过敏反应（如季节性鼻

炎、皮肤瘙痒）会突然加重，甚至出现

新的过敏反应。

5. 频繁犯困，情绪低落

免疫细胞分泌的细胞因子会影响

神经系统，当免疫力下降时，细胞因子

分泌紊乱，会让人出现持续的嗜睡、注

意力不集中，还可能伴随莫名的情绪

低落、烦躁，且这种情绪问题无法通过

自我调节快速缓解。

教你简单、快速自测免疫状态
免疫力无法用单一指标衡量，但

我们可以通过一些简单的方法，在家

初步判断身体的免疫状态。

1. 感冒恢复时间测试

普通感冒的自然病程通常是 5—
7 天，如果每次感冒都需要超过 10 天

才能好转，甚至需要依赖药物才能控

制症状，说明你现阶段的免疫力较弱，

无法快速清除病原体。

2. 压力耐受度测试

面对同等强度的工作或生活压

力，以前能轻松应对，现在却频繁出现

失眠、头痛、乏力，且调整后也难以恢

复，这也是免疫力下降的间接信号，因

为免疫力和抗压能力息息相关。

四种方法教你科学改善免疫力
从医学角度来看，免疫力是人体

自身的防御系统，它的作用是精准识

别并清除外来病菌（如细菌、病毒），同

时不攻击自身正常细胞。它的理想状

态是“精准调控、动态平衡”，而非越强

越好。

免疫力过低时，身体防御能力不

足，会出现反复感冒、长期乏力、伤口

难愈合等问题，易受病菌感染；免疫力

过高则会“敌我不分”，攻击自身正常

组织器官，引发类风湿关节炎等自身

免疫性疾病，还可能加重过敏反应。

因此，坚持科学的日常行为习惯，是维

持免疫平衡最有效、最安全的方式。

1. 饮食均衡

平衡膳食模式是在最大程度上保

障人类营养需要和健康的基础，也是

改善免疫力的基础。保证主食、优质

蛋白（鱼、肉、蛋、奶、豆制品）、蔬菜、水

果的均衡摄入，平均每天摄入 12 种以

上食物，每周 25种以上。

2. 作息规律

固定作息，保证每天 7—8 小时睡

眠。熬夜会让皮质醇分泌紊乱，不仅

抑制免疫细胞活性，还会让身体处于

“慢性炎症”状态，久而久之，感冒、过

敏甚至慢性疾病的风险都会升高。白

天午睡控制在 20—30 分钟，超过 1 小

时会进入深度睡眠，打乱夜间生物钟，

反而使免疫力紊乱。

3. 适度运动

适度运动能促进血液循环，让免

疫细胞更快地到达身体各个部位。

同时，运动能促进身体分泌内啡肽，

缓解压力，间接改善免疫功能。推荐

每周进行 3—5 次中等强度运动，比如

快走、慢跑、游泳、瑜伽等，每次 30 分

钟以上。

4. 情绪稳定

长期压力大会让身体持续分泌皮

质醇，这种激素会直接抑制免疫细胞

的活性，还会破坏肠道菌群平衡。研

究发现，长期处于焦虑状态的人，感冒

的概率比心态平和的人高 2到 3倍。

来源：新华网宝藏青年工作室、新
华网江苏频道

身体发出这几个“求救信号”，当心是免疫力崩溃的前兆！


