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有专家做过研究，人们午
睡30分钟到45分钟，大脑疲惫
就能休息过来，新陈代谢加强，
下午精力充沛。午睡一旦超过
一个小时，身体就会更累，可能
出现浑身无力、身心疲惫的状
况，过量午睡还会影响晚上的
睡眠质量。

还有研究表明，午睡时间
对心血管病患病率有一定的影
响，中午小睡好过不睡，不睡好
过中午睡觉时间超过60分钟，
所以再次提醒大家，适当午睡
对身体是有一定好处的。

另外，想要午睡好，姿势很
重要。首先能躺着就别趴着。
趴着睡不仅容易导致颈椎变
形，引发颈椎病，还会影响呼
吸、血液循环和神经传导，让人
越睡越难受。

如果只能趴着睡，最好拿
个柔软且有一定高度的物品
垫在手臂下，以缓解手臂压
力。午休结束后，也可通过做
伸展运动来缓解手部的酸胀
麻木。

（本报记者田秀忠 整理）

午睡的时间
控制在多久

□记者 王建党

本报讯 小记者们，每周一
期的观影福利又来了。本周
日，平顶山日报社小记者团将
为大家带来新片《加菲猫家
族》，不要错过哦。

加菲猫是只全球闻名、厌
恶星期一、对千层面情有独钟
的宅猫，正准备开启一段疯狂
的户外奇遇。在与失散多年的
亲生猫爸——不羁的流浪猫维
克意外重聚后，加菲猫和他的
伙伴狗狗欧迪被迫告别安逸舒
适的生活，卷入了一场搞笑又
充满刺激的大冒险中。娇生惯
养的加菲猫将在这次冒险之旅
中蜕变成上天入地的“猫猫特
工”，带着家族直面挑战、化解
危机。

观影时间：6月 16 日上午
10点。

观影地点：星美影城迪信
通店、万家店、名门天街店、百
合金山店、蓝湾新城店（报名时
任选其一）。

温馨提示：“一元观影”活
动为小记者福利，不接受非小
记者报名。报名成功后，“鹰
城小记者”微信公众号将公
布名单。观影当天，家长带
着小记者自行前往观影地
点，找影院工作人员签到即
可。影院工作人员提醒，请
小记者按照报名的观影时
间、地点去观影，不要迟到、
延期。

想要了解更多活动信息，
请关注“鹰城小记者”微信公众
号。

一场搞笑刺激的大冒险

《加菲猫家族》来了

□记者 王建党

本报讯 为弘扬民族传统文化，让
孩子们从小了解中国传统节日及其习
俗，6月5日、6日，市城乡一体化示范区
梅园路小学教育集团两个校区分别开
展了“我们的节日·端午”主题活动。

在主题班会上，老师们介绍端午节
的由来，讲述爱国诗人屈原的故事，让
学生了解吃粽子、赛龙舟、系五彩绳、戴
香囊、插艾叶等习俗，并组织学生讲端
午故事、唱端午童谣等，感受中国传统

文化的魅力。
6月5日，随着裁判一声令下，梅园

路小学教育集团兰馨校区旱地“龙舟”
比赛正式开始。伴随着节奏明快的口
号声，同学们步伐一致地快速前进。大
家齐心协力，“龙舟”顺利冲过终点线。
在比赛过程中，同学们深刻体会到团结
合作的重要性。

6月6日，梅园路小学教育集团梅
园校区举办了“迎端午 赛‘龙舟’”趣味
运动比赛。随着裁判的哨声，一支支

“龙舟”冲出起点。每支队伍都喊着富

有节奏感的口号，奋勇向前。“一二一、
一二一……左右、左右……”在整齐的
口号声中，一支支“龙舟”向前奔跑着，
越跑越快。队员们一边高声呐喊，一边
挥手向前，每个人都需要与队友紧密配
合，为团队的胜利而共同努力。

据梅园路小学教育集团总校长崔
建凯介绍，通过举办“我们的节日·端
午”主题活动，孩子们加深了对传统节
日的认识，增强了民族自豪感以及团队
合作意识，懂得了端午节不只是粽子
节、龙舟节，更是民族节、爱国节。

梅园路小学教育集团举行旱地“龙舟”比赛

□记者 王建党

本报讯 6月7日，新华区凌云小学
组织全校师生开展了“浓浓端午情，悠
悠传承意”活动。

该校老师通过讲述端午节的来历
故事，让学生们初步了解与端午节有关
的人物、习俗等，加深了大家对传统文
化的了解。随后，包粽子活动正式拉开

帷幕。“一折叶，二盛料，三压实，四包
好，五扎绳……”同学们在老师和家长
的指导下，认真学习包粽子，每一道工
序都有条不紊。

有的学生在老师和家长的指导下
动手制作起了香包。他们或填充香料，
或系紧绳结，不一会儿，一个个五彩斑
斓、形态各异的香包便呈现在大家面
前，空气中弥漫着淡淡的清香。同学们

还一起编手绳、话民俗。在老师的讲解
下，大家一点点打结、一步步编花，兴致
勃勃地学着编手绳。

“举办端午节活动为学生全面发展
提供了更多实践机会，让学生在学习知
识的同时，培养品德、提高技能、发展特
长。”凌云小学党支部书记、校长王磊说，

“一个个棱角分明的粽子，承载了学生对
课外劳动的热爱，也传承了端午文化。”

包粽子 制香包 编手绳 话民俗

凌云小学端午活动丰富多彩

□记者 王建党

本报讯 为增强全校师生的安全意
识，提高师生遇到暴恐等突发事件的应
变能力，6月5日上午，卫东区五条路小
学教育集团五条路校区举行了反恐防
暴安全演练。

“歹徒”闯进学校，学校负责老师按
响校园警报并拨打报警电话。各班老
师组织学生躲避到安全地点，学校安保
力量对持械袭扰学校、攻击学生的“歹
徒”进行极力阻拦。民警接到报警电话
后，迅速赶到现场，与学校保安协作，将
持械“歹徒”擒获。

之后，各班班主任安抚学生情绪，
心理老师对受到惊吓的学生进行心理
辅导。最后，该校副校长赵聚林对本次
演练活动进行了总结：此次反恐防暴演
练检验了学校全员协作性，考验了保安
的警惕性，增强了师生的自我保护意
识。

五条路小学教育集团五条路校区：

举行反恐防暴演练 增强师生安全意识

为增强学生安全意识，保障未成
年人生命安全，6 月 5 日下午，卫东区
建东小学教育集团开展了防溺亡演练
活动。

本报记者 王建党 摄

珍爱生命预防溺水

6月6日，卫东区矿工路小学举行
消防演练活动。市义工联合会蓝天救
援队工作人员向学生们详细讲解灭火
器、防毒面具等消防器材的使用方法，
并现场演示。工作人员还带领学生学
习急救方法等，并模拟“消防逃生体验
舱”环境，让学生学习如何从黑暗有烟
的房子里逃生。

本报记者 王建党 摄

消防演练


