
漯河日报社小记
者官方抖音号开通
啦！小记者的多彩瞬
间，在抖音里为你呈
现。如果家长们想要
保留孩子们的精彩时
刻，小朋友想要看到
自己的闪亮瞬间，就
请关注漯河日报社小
记 者 抖 音 号
（lhrbxjz），了解更多
的内容吧！
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2020 年，在抗疫一线、抗洪
一线……危难时刻总有一群身影
逆行而上，无怨无悔，给我们带
来无限感动。他们就是最可爱的
人——中国人民解放军。

今年是中国人民解放军建军
93周年，为此，漯河日报社小记
者部特启动“可爱的中国人民解
放军”主题征文活动，以此歌颂
赞美我们心中最可爱的人。小记
者可以结合看过的军旅题材影视
作品、参观过的军事博物馆、熟
识的解放军叔叔（阿姨）、生长在
军人家庭的经历等展开创作。

同时，本报还将为小记者提
供多个平台展示优秀作品。

征文主题：可爱的中国人民
解放军

投稿要求：征文体裁不限，
文字稿400字以上；图画、书法均
可。内容必须是原创，主题鲜
明、条理清晰、语句通顺。

投稿时间：即日起至 8 月 15
日。

投稿形式：文字稿件须是可
编辑的电子文档；书画作品请展
开铺设于平面上，拍摄清晰明亮
的照片（原图），发送到投稿邮箱
或微信。

投 稿 邮 箱 ： lhbxjzt@163.
com，请注明“建军节征文”。

投稿微信：15639585758

建军节主题征文启事

开栏的话：

近来记者调查发现，青少
年的身体形态、发育水平持续
提高，营养水平也逐渐得到改
善，但是其他问题也在不断出
现，如他们的肺活量逐渐下
降，跑步速度、耐力及身体爆
发力等体能指标也在下降，视
力问题逐渐突出。加强体育锻
炼，强化身体素质已成为家长
关注的焦点。

为此，漯河日报社小记者
部结合自身特点，邀请漯河日
报社少年足球队的徐赫教练，
开设 《小记者好体质塑造课
堂》 栏目，以此作为一个特别
窗口，面向广大小记者群体和
青少年朋友，对日常运动、营
养搭配、放松调整等方面进行
讲解。希望广大小记者群体及
青少年朋友能够将有益的知识
分享给身边的小伙伴，大家一
同加入“好体质塑造”队伍。

小记者好体质塑造课堂

锻炼体质 塑造美好

暑假假期长，孩子运动的
时间和机会增多。如果能在此
时间段进行科学运动，对身体
素质提升大有益处。下面为大
家讲解一些运动时需要注意的
事情。

避免太剧烈的运动

夏季气温高，剧烈的动作
很容易使你的肌肉超出负荷，
容易受到伤害。掌握简单规律
的方式很重要，在运动中，需
要保持原有节奏的动作频率，
这样体力就不会被轻易浪费。

运动穿搭

炎热的季节，运动时穿着
一定要凉爽透气，尽量选择排
汗效果好的户外运动服饰，在
户外最好佩戴遮阳帽、头巾、
太阳镜等，适当对头部和面
部进行保护，如果气温过高，
请尽量避免在户外运动，可考
虑转为室内运动。

必要的拉伸运动

虽然夏季气温高，但运动
前后的拉伸必不可少，运动前
拉伸可以帮助你放松肌肉，从
而在运动中避免受伤。运动后
的伸展训练能改善由于乳酸积
聚而造成的酸痛感，防止肌肉
僵硬和血液淤积在肌肉里。

科学饮水

夏季运动前和运动中可以

喝一些运动型饮料，为身体迅
速补充电解质和糖分。运动后
不建议喝运动型饮料，可以适
当补充一些水分。不过，需要
注意的是喝水应多次补水，每
次少量，迅速过量喝水会刺激
胃，且水利尿，反而会造成水
分的流失。

运动时间

夏天体育锻炼最好安排在
早晨、上午和傍晚等气温比较
凉爽的时候，因为这些时间段
可以避免发生中暑和日射病。

降温不可过急

运动过后，身体会感觉很
热，很多人通过各种方法马上
给自己降温，事实上在大汗淋
漓之时，如果马上降温的话，
会使皮肤中的毛细血管扩张，
各器官的新陈代谢快速增加，
这样不利于身体健康，甚至还
有可能引起风寒感冒。正确的
做法是先休息一下，然后擦干
身体，再用温水洗去身上的汗
液，及时穿好衣服。 综合

夏季运动注意什么
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■文/图 见习记者 李宜书
曲艺是民间传统文化中最具

特色的表演艺术，河南坠子、评
书、相声、快板，生动活泼、贴
近生活，深受群众喜爱。7月25
日，漯河日报社优秀小记者代表
来到清文艺术工作室，与我市曲
艺名家宋清文面对面交流。

上午9点，小记者来到清文
艺术工作室。看着一脸稚气的小
记者，宋清文一脸慈爱地对大家
说：“有什么想问的问题，尽管
提。”围坐在宋清文老师跟前，
小记者说：“宋老师，您作为一
名才艺兼备的老艺术家，先给我
们介绍一下自己吧？”“好，我叫
宋清文，今年已年近古稀，你们
可以叫我宋爷爷，我是老漯河
人，在书法、曲艺、歌曲、文学
等领域都有所涉猎，但对曲艺情
有独钟。”宋清文说。他中学毕
业后下过乡、当过工人、做过美
术设计、学过戏曲、演过老生，
坎坷的人生经历，造就了他对艺
术的执着追求。

谈及大半生的经历，宋清文
老师告诉小记者，生活中挫折与
成功并存，坚持和努力最重要。

“宋老师，您的梦想是什
么？是说相声吗？”小记者刘浩
宇率先提问。

“我从小就喜欢文艺。”宋清
文讲起自己的求艺之路，1964
年，宋清文在牛行街小学上学
时，漯河豫剧团招演员，从小热
爱文艺的他积极报名，并通过了

面试，最后因为其他原因没有被
录用，成为演员的梦第一次破
灭，他坐在教室里哭，但这更加
坚定了他在艺术道路上走下去的
决心。幸运的是，当时的校长张
文龙（音）是科班出身的音乐老
师，懂乐理会识谱，宋清文就央
求张老师教他识谱，这为他日后
学艺打下了基础。

“那您是怎么接触到相声的
呢？”小记者孙星辰提出了第二
个问题。那是 1981 年，我在平
顶山工作，当时文艺生活匮乏，
得知杨宝璋先生来平顶山演出，
我连看三场，越听越喜欢。宋清
文老师说：“杨先生炉火纯青的
表演技惊四座，掌声不断。其不

温不火的表演风格，显示了深厚
的传统相声功底，让我领略到传
统相声的精髓。”演出后，宋清
文跑到后台，诚恳拜师。杨先生
看到宋清文谦虚好学，便答应时
机 成 熟 后 一 定 收 他 为 徒 弟 。
2014 年，省曲艺演出队来我市
演出，时任省曲艺家协会副主
席的陈冠义邀请宋清文登台演
出。演出结束后，宋清文向陈
冠义表达了想拜杨宝璋先生为
师的诉求，陈冠义表示回去后
向杨老先生转达。次年 9 月 28
日，按照相声严格的拜师仪式，
年过六旬的宋清文向当时已 90
岁高龄的杨宝璋先生叩头拜师，
成为其关门弟子。杨宝璋感叹

道：“你这个师拜得不容易，我
这个徒收得也不容易，前后整整
34年，你圆了拜师梦，我也收了
一个称心如意的徒弟。”

“宋老师，您收徒弟了吗？
您收徒弟有什么标准吗？”小记
者问。“想拜师首先要有成为相
声艺术家的强烈愿望，并且要德
才兼备，德字先行，收徒不是一
朝一夕的事情，而是要对他们进
行长时间的考察。漯河曲艺底蕴
深厚，但是没有得到很好的继承
和发扬，这张名片在省内不是很
响亮，作为土生土长的老漯河
人，希望在我有生之年贡献全部
力量。在大家共同努力下，把这
张名片打造得更响亮，希望漯河
能够成为曲艺之乡。

据介绍，在市委宣传部、市
文联、市曲艺家协会的大力支持
下，曾任市曲协副主席兼秘书长
的宋清文创作的唱词《圆梦》荣
获市“五个一”工程奖，河南坠
子《漯河赞》荣获得市文艺精品
奖，小品《心灵的回归》荣获全
国“放飞梦想重塑人生优秀文艺
节目展播”二等奖。他以市道德
模范、身边好人为原型，创作了
曲艺联唱 《群英颂》，并多次举
办进社区、进校园曲艺公益讲
座，多次为漯河日报社小记者举
办曲艺讲座。

宋清文激动地说：“近年
来，随着社会经济高速发展、百
姓生活水平不断提高，人民群众
对优秀传统文化的认知逐渐加

深，保护意识和传承意识不断增
强，弘扬优秀传统文化的呼声越
来越高。保护好、传承好传统文
化，不仅要有满腔热情，还需要
与时俱进的创新方式。”

“怎样才成为一名相声演员
呢？”小记者提问。

宋清文说：“一是立志，要
有成为一个好相声演员的志向。
二是坚持，要在生活中注意搜集
好素材，任何艺术都来源于生
活。我看到你们对知识的渴望，
对相声艺术的热爱，我非常荣幸
作为一名老艺术工作者和你们
聊。”宋清文用自身经历对小记
者循循善诱。“我将杨老先生对
我说的几句话送给你们：年轻人
学相声不要太急进，要打好基
础，持之以恒，多看表演、多看
书、多琢磨、多向观众征求意
见，观众就是你的老师。”

“漯河日报社小记者部开展
的专访传统文化界人士活动，旨
在让小记者通过访谈活动，了解
艺术家的求艺之路，了解中华传
统文化。希望通过本次活动，让
孩子们热爱传统文化，了解传统
文化，为我市传统文化的发展注
入新鲜血液。”漯河日报社小记
者部相关负责人告诉记者。

目前，本次活动已经启动，
正在全市范围内征集具有特色的
民间艺术、具有代表性的传统文
化线索，并以小记者访谈的方
式，让一些原本看似曲高和寡的
经典，飞入寻常百姓家。

坚守与传承
——小记者访我市曲艺名家宋清文

宋清文向小记者展示快板技艺。

■文/图 见习记者 李宜书
“羊有跪乳之恩，鸦有反哺

之义……”7月24日，在新闻大
厦国学教室响起琅琅读书声。

“上课前，先让孩子们对之
前学习的内容温习诵读。”国学
堂老师孙震对记者说，“其身不
正，何以正人？只能身正方能新
正。”开始上课，孙震首先对学
生提出要求：头正、身直、脚放
平、目视前方。课堂上，只见学
生们端正地拿起课本，聚精会神
地听老师讲解，随后，用洪亮的
声音诵读。

“这个诵读经典的活动非常
有意义，孩子现在的思想有了很
大转变。”小记者刘浩宇的妈妈

于女士感慨地说。
小记者赵宇轩告诉记者：

“我受妈妈的影响很喜欢读经典
作品，每天上午我都会来国学堂
学习，在家的时候，每天我会读
一两个小时的书。通过诵读经
典，我学到了很多知识。”

“中国传统文化博大精深，
经典诵读是中华文化的集中体
现，是民族精神的重要载体。”
漯河日报社小记者部相关负责人
告诉记者，“漯河日报社小记者
部在暑假将组织丰富多彩的活
动，期待更多的孩子和家长加
入，接受传统优秀文化的熏陶。”

据孙震介绍，国学经典学习
是漯河日报社小记者俱乐部的特

色课程之一。13岁以前是儿童记
忆学习的黄金时期，也是儿童语
言文字学习的最佳时期，更是儿
童文化素养、高尚人格形成的关
键时期。从小教导儿童诵读经
典，不仅符合儿童学习的天性，
而且自幼就开始接受五千年文化
的熏陶，是奠定孩子优雅人格的
基础。

漯河日报社小记者俱乐部
国学堂的国学诵读课程，旨在
通过儿童熟诵经典的同时，提
高孩子的古文和白话文水平，
促进各科学业的进步。学习国
学知识，不仅对孩子们的语文
学习有帮助，更重要的是可以
提升自我修养。

小记者诵经典

小记者在阅读国学经典小记者在阅读国学经典。。

本报讯（记者 张腾飞） 为
让学生通过系统训练、专业技术
指导，将中考体育一举拿下，漯
河日报社少年运动训练营针对体
育中考四大考试项目开设了加试
训练班。经过半个月的火热报名
与筹备工作，7月20日下午，训
练班首批学员在郾城小学操场集
合后正式开始第一堂训练课。

本次训练课首先由体育指导
老师程鹏飞对中考体育加试内容
进行讲解，让训练学员全面了解
体育考试内容。为详细了解每个
学员的体育素质，带队老师还对
他们进行了一次现场摸底考试，
测试项目包括立定跳远、跳绳、
长跑和足球运球、篮球运球。通
过简单的测试，学员清楚了解自
己的擅长项和弱势项，指导老师
也能及时对每个人的测试成绩进
行登记。

“从三个项目的总体测试结
果看，这些学员的平均得分在50
分左右，分数提升空间很大，体

育考试满分是很有希望的。第一
堂课的主要任务就是了解学员在
几个项目上的能力表现。我们还
会根据不同的项目，指导学员基

本动作的练习，再进行相关项目
的技术训练，为每一名学员制订
详细的训练计划，提供科学有效
的训练方式。”程鹏飞说，“受疫

情影响，许多学生的学习压力不
断增大，去户外锻炼的时间很
少。漯河日报社少年运动训练营
本着丰富青少年业余生活，指导
青少年养成健康的生活习而成
立，希望利用假期，帮助他们培
养体育兴趣，养成锻炼习惯。”

少年运动训练营负责人徐赫
告诉记者：“我们开设的中考体
育训练班，针对各学习层次的学
员，在不同基础上进行个性化培
养。中学生是活泼好动的年纪，
经过系统性训练，看到身体素质
有提高，他们会慢慢产生兴趣，
进而提高成绩。

学员张嘉轩的家长告诉记
者：“孩子平时不爱运动，我工
作忙，没时间督促他锻炼。刚好
假期学习压力不大，让他到漯河
日报社少年运动训练营锻炼一下
身体，掌握运动技巧，让他养成
一个爱运动的好习惯，也希望孩
子在提高身体素质的同时，为中
考体育做好充足准备。”

漯河日报社少年运动训练营

中考体育加试训练班开课

学员在运动场上训练学员在运动场上训练。。

■文/图 本报记者 焦 靖
由市文化广电和旅游局主

办，市图书馆协办，市优秀中华
传统文化经典诵读协会、舞阳县
大国学经典读书会承办的“幸福
漯河大家读”——2020暑期公益
诵读系列活动正在如火如荼地进
行。

无论是晨读、晚读，抑或读
书会，诵读经典是对中华民族优
秀传统文化的弘扬与传承。诵读
的系列国学经典，是我国民族文
化的精髓，也是中华文化艺术宝
库中一颗璀璨的明珠。在近百余
个诵读点，志愿者们积极担任

“幸福漯河大家读”领读者，在
夏日清爽的早晨、温热的傍晚，
风雨无阻地带领大家穿越时空，
领略诸子百家的思想精髓。

“ 幸 福 漯 河 大 家 读 ”——
2020暑期公益诵读系列活动开展
至今，好评如潮，吸引了众多热
爱国学经典的朋友加入。在这个

“全面读图”的时代，诵读经典
是带着与古代仁人志士思想交
锋、火花碰撞的赤诚之心，汲取
书中的知识，让人人成为谦谦君
子，推动书香社会建设。

右图为右图为““幸福漯河大家读幸福漯河大家读””
现场现场。。

阅读伴成长 书香润心田

2020年漯河日报社少年运
动训练营开始招募队员。该训
练营是由漯河日报社官方成立
的专业培训机构，配备专业健
身教练、退役职业球员、国内
专业级裁判员，具备专业的教
学实力，吸取目前先进的少儿
足球、少儿篮球与健身教学理
念，设计出适合中国孩子的教
材，在暑期推出中考体育加试
训练班，培训项目有足球带球
过障碍、篮球运球过障碍、立
定跳远、跳绳、1000 米跑等。
训练营目前已正式开营，招生
对象为7～18岁的青少年。

报 名 咨 询 电 话 ：
1393801037（徐教练）。

少年运动
训练营简介


