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■文/图 本报记者 杨 旭
夏季高温天气，许多朋友

贪恋空调房的舒适而尽可能选
择足不出户，可越是这样越是
感到神疲身乏，身体似乎总有
些地方不对劲儿。是谁偷走了
我们的活力？5 月 25 日，记者
走进位于市区嫩江路的致尚国
际健身MOCO店，向该店会籍
经理何莉莉寻求答案。

“作为会籍经理，每天都
会接触大量的客户，其中许多
人就有类似的情况。他们还很
年轻，身体也没有疾病，但就
是会感到无精打采，晚上失眠
多梦，白天昏昏欲睡，严重一
些的会有颈肩长期不舒服、稍
一活动就气喘出虚汗等状况。”
何莉莉告诉记者，这其实就是
我们常说的亚健康。

对于这样的顾客，何莉莉
一般会建议他们坚持每周2到3

次的运动。开始的时候可以选
择一些不太剧烈的项目，比如
瑜伽。但是，每次运动要保证
一定的量，比如运动1到2个小
时才能起到作用。“这样的运动
量可以起到促进血液循环、加
强新陈代谢的作用，一般一个
月下来就能感觉到收获。”何莉
莉说。

那么，是否一定要选择在
健身房进行锻炼呢？当然不
是。我们身边越来越多的公共
区域已经安装有健身器材，大
家尽可能选择就近的地点、合
适的方式进行锻炼。“健身贵在
坚持。现在抖音上有许多健身
操，如果能坚持在家做，也能
起到很好的健身效果。”何莉莉
说，健身房只能给你提供一个
更加舒适、安全和科学的锻炼
环境，但能够做出改变的还是
你自己。

动起来，告别亚健康

个人简介
减 脂 、 增 肌 、 塑

形 ……每一个健身爱好
者对健身都有各自的理解
和追求。然而，在致尚国
际健身 MOCO 店会籍经
理何莉莉看来，健身已成
为当代人的一种生活方
式，被越来越多的人所重
视。正因为此，长期保持
健身习惯的她才会在朋友
介绍下于2015年9月成为
致尚国际健身的一员，也
因此有机会影响更多人加
入健身行列。

■本报记者 姚 肖
又是一年毕业季。转眼间，六年的

小学时光已接近尾声，想起同窗的点点
滴滴，多少欢笑，多少泪水，此时此刻
都镌刻为成长的印记；师生情、父母
恩，在暖暖的爱意中，孩子们茁壮成
长，此时此刻，他们拥抱在一起，互述
衷肠。

5 月 25 日，经济技术开发区小学举
行毕业季研学活动。活动彰显“爱祖
国、爱家乡”的研学主题，让学生在实
践中增长知识，开阔眼界，提高素质，
培养爱国情怀，取得了较好的效果。

点亮亲情
感恩父母

5 月 25 日上午 7 点 30 分，经济技术
开发区小学广阔的操场上，一场别开生
面的毕业典礼拉开了序幕。漯河日报社
全媒体平台现场直播，本报记者用镜头
和文字记录下每一个精彩片段。

“每一个孩子的出生都给家庭带来

了无限欢乐。孩子是父母生命的延续，
父母用心呵护我们健康成长……”在轻
柔的音乐声中，孩子们和父母面对面而
坐，倾心交谈。回忆起孩子成长过程中
的点点滴滴，父母留下了幸福的泪水，
孩子们也更加理解了父母的一片苦心。

“孩子，你老是抱怨我爱你弟弟多
一些，其实我对你们的爱是一样的，
你们都是我心中最珍贵的宝贝。虽然
爸爸因为工作原因经常不在家，但他
辛 辛 苦 苦 赚 钱 养 家 ， 他 真 的 很 爱 你
们。孩子，希望你一直都记得，爸爸
妈妈永远爱你！”六一班贾飞燕的妈妈
握着女儿的手含泪说道，母女俩紧紧
拥抱在一起。

“世界上有一种情，超越了亲情、
友情，那就是老师对我们无微不至的关
怀之情，对我们的细心教导之情……”
老师如慈母一般，教育我们如何做人，
给予我们知识的力量。在毕业典礼的最
后，孩子们向陪伴他们六年的老师们赠
送鲜花，表达感激之情。

六三班班主任牛娜深情地对她的学

生们说：“今天，我欣喜地看到，我用心
培养的小苗已经长大，男孩子更加健
壮，女孩子亭亭玉立，我如老农般开
心、满足。海阔凭鱼跃，天高任鸟飞。
愿你们以知识为帆，以毅力为浆，向着
更远、更广阔的天地航行。”

上午 9 点 30 分，毕业典礼落下了帷
幕。与此同时，一段难忘的毕业之旅随
即展开。

研学之旅
意义深远

上午 10 点，在漯河日报社的精心组
织下，参加完毕业典礼的孩子们整装待
发，一起乘坐大巴车前往临颍县南街
村、黄龙湿地公园开启一段难忘的研学
之旅。

在大约一个小时的旅途中，孩子们
欢欣雀跃。这场毕业之旅，他们期待已
久。上午 11 点，孩子们到达目的地。在
南街村东方红广场，孩子们在毛主席像
前拍照留念，开启了踏寻红色足迹、传

承红色精神的研学历程。
简单地吃过午饭之后，孩子们首先

来到南街村热带植物园游览。行走在
植物园里，孩子们仿佛置身在风景如
画的热带森林，他们近距离了解每一
种热带植物的生长习性和形态特征，
不时啧啧称奇。随后，孩子们来到红
色革命教育区，参观了延安窑洞、毛
泽东故居。

下午4点，孩子们又来到省级湿地公
园——位于临颍县的黄龙湿地公园参观
游览。在美丽的大自然中，孩子们边走
边唱，不时拍照留念。

下午6点，略显疲惫的孩子们安全回
到了学校，这段难忘的毕业之旅画上了
圆满的句号。

“古人云：读万卷书，行万里路。
作为家长，我非常希望学校多组织一些
类似的研学活动，不仅能培养孩子的集
体意识、自理能力，还能近距离感受大
自然的美好，有助于培养孩子坚强乐观
的性格。”六一班薛艺菲的家长告诉记
者。

难忘毕业季 美丽家乡行
——经济技术开发区小学毕业季研学之旅侧记

参观南街村植物园。 本报记者 范子恒 摄 参观黄龙湿地公园。 本报记者 范子恒 摄

本报讯 （记者 杨东辉 孙 震） 5
月 21 日至 23 日，2019 苏鲁豫皖小记者
发展协作会研学高峰论坛在山东省菏
泽市郓城县水浒好汉城举办。本次高
峰论坛由苏鲁豫皖小记者发展协作会
主办，《牡丹晚报》、宋江武校、郓城
水浒好汉城、水浒好汉城研学基地宋
江湖承办。来自江苏、山东、河南、
安徽四省近 30 家地市报的相关负责人
齐聚郓城，分享研学经验，谋求合作
共赢。

5 月 22 日，2019 苏鲁豫皖小记者发
展协作会研学高峰论坛开幕式在郓城
县水浒好汉城举行。苏鲁豫皖小记者
协作会山东分会会长、《威海晚报》 少

儿研学中心主任张克果主持开幕式。
菏泽市委宣传部副调研员陈新振，

苏鲁豫皖小记者发展协作会副会长、
扬州报业传媒集团教育融媒中心副总
监厉萍，菏泽日报社副总编辑，菏泽
牡丹传媒有限公司董事长潘若松，宋
江武校校长、水浒集团董事长樊庆斌
分别致辞。郓城县委常委、宣传部部
长伊超杰宣布研学论坛开幕。菏泽市
文化旅游局、菏泽市教育局、郓城县
文化旅游局等部门领导出席开幕式。

此次高峰论坛旨在打通地域、行业
的限制，充分整合资源，深耕研学游
市场，推动媒体转型升级，共享优质
资源，实现抱团发展。

安阳日报社小记者中心主任李涵、
聊城报业聊城教育副总经理赵景立等
分别上台作经验分享。

开幕式后，与会人员赴水浒好汉城
研学基地宋江湖进行研学资源考察，
并 围 绕 “ 小 记 者 研 学 及 研 学 产 品 开
发”展开交流。与会人员畅所欲言，
就各自在小记者工作中的新思路、新
举措，以及在抱团发展中摸索出的行
之有效的工作方法进行分享交流。

与 会 媒 体 相 关 负 责 人 一 致 认 为 ，
苏鲁豫皖地市报小记者发展协作会搭
建了覆盖四省的小记者研学旅游合作
发 展 平 台 ， 引 领 各 地 市 报 在 产 品 开
发、品牌推广、各地特色研学线路推

介等方面开展合作，并共享研学发展
经验，实现报业小记者的大联动。

郓城素有“水浒文化之源”“全国
武术之乡”的美誉，是水浒故事的发
祥地，宋江、晁盖、吴用等水浒英雄
的故里，素有“梁山一百单八将、七
十二将在郓城”之说，水浒文化旅游
资源丰富。水浒好汉城是国家 4A 级旅
游景区，集武术修学、传统武术绝技
表演和水浒风情展示于一体，是游客
感受水浒文化、领略水浒好汉忠肝义
胆的理想之地。

由 《牡丹晚报》 与水浒旅游发展有
限公司联合打造的“水浒少年”研学
系列产品深受各地媒体同仁的欢迎。

2019苏鲁豫皖小记者发展协作会研学高峰论坛在山东省菏泽市郓城县举办

分享研学经验 谋求合作共赢

本报讯 （记者 张玲玲） 5 月 26 日
上午，漯河日报社小记者俱乐部的小记
者们来到美丽的小南湖湿地公园，一边
欣赏美景，一边学习游记作文的写作方
法和技巧。

“游记作文的开头一定要交代清楚
时间、地点、人物等要素，然后按照游
览景点的方位、顺序来写，依次将所看
到的景物记录下来。比如咱们现在所在

的公园，可以说沿着石板小路往前走，
看到几座桥，站在桥上往下看……一般
来说，观察景物有三种方法……”当天
上午，在游览小南湖公园过程中，韩月
琴老师边走边向大家讲解游记作文的写
作要点，并结合眼前景物传授写作方
法。

掌握好写作方法和技巧后，如何让
文章更形象、更生动呢？这就需要加入

一定的成语和修辞方法。烟雾缭绕、水
波荡漾、湖面如镜……在韩老师的启发
下，小记者们经过一番思索后，争先恐
后地说出与眼前景物相关的成语。

“ 眼 前 的 湖 水 平 静 的 像 一 面 镜
子。”在韩老师的启发下，小记者杨蕊
鑫回答道。“然后呢？大家可以加入从
湖水里看到的内容，像假山、房子、
树木、小桥，这些景物构成了一幅美

丽的画卷。这样写下来，是不是就形
象多了。”听完韩老师的讲解，小记者
们不住地点头称是。

一场“游记课”下来，小记者个个
满头大汗，一些小记者的衣服甚至都被
汗水浸透了，但大家没有丝毫抱怨。

“这些写作技巧很实用，以后不管去哪
里游玩，游记作文我都能写了。”小记
者武子懿说。

游小南湖公园 学写游记作文

本报讯 （记者 陶小敏） 5
月26日晚上7点30分，人民会堂
内众多市民齐聚一堂，共同欣赏
由新疆生产建设兵团八师石河子
市艺术剧院豫剧团带来的 《我的
娘 我的根》 豫剧现代戏表演。
观众中，有一群小可爱的身影格
外引人注目，他们就是漯河日报
社小记者俱乐部的小记者们。当
天晚上，来自漯河日报社小记者
俱乐部的30名小记者和他们的家
长一起，到人民会堂感受传统戏
剧的魅力。

《我的娘 我的根》 是一部
大型豫剧现代戏。该剧以老军垦
铁秀英、曹德法的情感故事为主
线，讲述了老兵团人少时远离故
土、为建设祖国边疆奉献青春的
奋斗历程，并最终在年迈时以兵
团为第二故乡、落叶归根的故
事。剧中场景以兵团人熟悉的军
垦文化广场、兵团人家小院为背
景，人物也都是普通的兵团人，
他们面对命运的考验，不是怨天
尤人，而是勇敢承担，用乐观的
态度交出人生的答卷。

整场戏剧充满新疆元素和兵

团味道，在严肃的主题中不乏诙
谐幽默，演员们的河南话说得也
十分地道。现场不少小记者发出
疑惑，“为什么新疆人的河南话
说得这么好？”小记者张哲轩看
得很认真，他的问题也得到了爸
爸的解答。“过去河南有很多人
援建新疆，整个石河子市现在还
有很多人的乡音就是河南话。”

“ 那 个 时 候 新 疆 的 条 件 好 艰 苦
啊！佩服他们！”小记者王奕博
一脸认真地说。小记者们发现，
现场不少观众都被剧中援疆人的
无悔支边经历所感动，并流下感
动的泪水。不少小记者也表示，
被剧中人物为祖国奉献青春的精
神所感动。

“ 过 去 就 是 喜 欢 看 动 画
片，没想到这个戏剧他看进去
了，说以后还想看。”小记者陈
旭的妈妈表示，看到孩子与戏
剧产生了情感的共鸣，她认为
传统文化尤其是多形式的优秀传
统文化，对儿童的成长都是很有
裨益的。她对本次活动表示肯
定，并希望以后类似的好活动能
越来越多。

观看戏剧表演
感受传统文化

《我的娘 我的根》剧情感动小记者

5月26日上午，漯河日报社小记者俱乐部的小记者们来到市城市展
示馆，了解漯河的发展和历史变迁。 本报记者 张玲玲 摄

漯 河 日 报 社 小 记 者 俱 乐 部 由 漯
河 日 报 社 和 市 教 育 局 联 合 发 起 成
立，每年通过 200 多 （场） 次丰富多
彩 的 活 动 ， 使 小 记 者 在 了 解 家 乡 风
土 人 情 、 发 展 变 迁 、 传 统 产 业 的 同
时 ， 综 合 素 质 得 到 全 面 提 升 。 小 记
者 俱 乐 部 赢 得 了 学 校 和 家 长 的 认

可 ， 漯 河 日 报 社 小 记 者 已 经 遍 布 我
市各中小学校。

漯 河 日 报 社 小 记 者 俱 乐 部 目 前
有 《漯河日报》、《漯河日报·小记
者刊》、《漯河晚报·小记者专版》、
漯 河 日 报 小 记 者 网 、 漯 河 日 报 小 记
者 官 方 微 信 、 漯 河 发 布 六 个 宣 传 平

台。
漯河日报社小记者俱乐部在 2018

年的基础上，现面向漯河市、河南省
乃至全国征集 2019 年度“漯河日报社
小记者研学基地”。

征 集 对 象 ： 景 区 、 书 店 、 影
城 、 休 闲 场 所 、 美 食 餐 饮 、 民 生 服

务 、 文 化 艺 术 、 科 学 教 育 、 卫 生 医
疗 、 交 通 运 输 、 品 牌 连 锁 机 构 、 农
家庄园等。

联系地址：漯河日报社小记者部
（市区嵩山东支路新闻大厦 601 室）

洽谈热线：0395-3134517
17639595777 杨主任

漯河日报社征集小记者研学基地


