老师们、同学们、早上好！
进入冬季以后因为气温较低和着装比较厚，意外受伤事件频发。
在这里提醒大家以下几点：
1、加强体育锻炼，提升体质，但是在运动中要重视自身安全 ，穿着运动服装，做好准备活动，听从老师安排不做危险动作。初三年级的同学们每日的运动量比较大要做好运动结束后的放松活动。
 2、养成良好的饮食习惯 合理饮食对于正在生长发育期的中学生来说是非常重要的。要使饮食多样化，早餐不仅要吃，而且要吃好，应多吃含水分多的食物，如奶制品和蔬菜等。午餐应品种多、营养质量高、营养素均衡。晚餐的原则是“少而清淡”，不宜吃得太多。养成不偏食、不节食、不暴饮暴食的好习惯。在日常生活中还应注意多吃水果，多喝水，尽量不喝饮料。
3、在教学区内不要进行体育活动，不准许在教学区内，在走廊里追逐，打闹这也是发生伤害事件的主要原因之一。老师们也要加大巡视力度，对不听从劝阻的学生进行记录和通报。
我们要做好以上几点，健康快乐的学习和生活 。

