
小 记 者
2024.7.31 星期三 编辑 翟帆

视觉编辑 王玉 校对 崔蕊

3
校 园 新 闻

去户外能解决很多问题，
例如光照能促进维生素D的分
泌，自然光可以降低近视和疾
病风险、减轻眼睛疲劳，还能够
调整生物钟和心情等。

户外活动和接受自然光的
好处放在成年人身上也一样适
用。现有的科学研究表明，日
照水平会影响血清素的水平。
血清素，也叫 5-羟色胺，是一
种神经递质，是“调节心情”的
关键物质。

如果你平时很忙，那么周
末是你户外活动、休养生息、补
足日照的好时机。当然啦，工
作再忙，时间挤一挤还是有的，
因此，工作日也不要错过户外
的机会：比如，上班方式改用步
行/骑行，运动的同时还能晒晒
太阳，绿色、低碳又健康。再比
如，休息间隙到窗边站一站，接
受一下自然光，也能促进血清
素的分泌。

（本报记者 田秀忠 整理）

去趟户外也不错

□记者 王建党 文/图

本报讯 7月 25日，平顶山日报
社小记者军事夏令营（第二期）圆满
闭营，目前，第三期正火热报名中。

7月25日下午4时左右，在兴
军教育03基地，平顶山日报社小
记者军事夏令营第二期举行了闭
营仪式。小记者代表在发言时表
示：“夏令营对于我们来说，不仅
仅是身体上的锻炼，更是一次精神
上的洗礼。通过严格训练，我们培

养了坚韧不拔的意志。在烈日下站
军姿，每一个动作的重复都需要我们
克服身体的疲惫和内心的惰性，这种坚
持让我们明白，只要有毅力，就能够克
服任何困难。”

来自湛河区锦绣小学一（3）班的崔
贺硕是本期夏令营中年龄较小的学

员。他告诉记者，参加这次夏令营让他
收获很大。通过与其他营员的共同训
练，增进了彼此之间的了解和信任，培
养了团队意识和协作精神。

崔贺硕的家长告诉记者，孩子对当
小记者很期待，刚上一年级就报名了报
社的小记者。孩子还特别喜欢看军事
方面的书籍、纪录片等。

本期夏令营，来自新华区联盟路小
学教育集团四（2）班的李雨泽参加的是
两天一夜的营期。李雨泽的妈妈告诉
记者，由于参加的时间比较短，孩子没
有深入体验，但仅仅两天的时间，孩子
也很开心，感受到了军营的气氛，增强
了时间观念，更加遵守纪律了。

整个夏令营期间，学员们参加训练
的项目有：军人形象塑造（军姿、稍息立
正、跨立、停止间转法），手榴弹投掷，射
箭，95自动步枪射击，水弹枪固定打靶，

国学朗诵，匍匐前进，军事运动会，军事
障碍赛，魔训泥潭，爱国手语操，红蓝对
抗，装甲车体验，迫击炮射击，火箭筒对
决，野外生存训练等。

河南兴军教育科技有限公司是一
家集国防教育、劳动教育、急救教育、安
全教育、研学旅行等于一体的专业化集
团公司。自成立以来，已为我市湛河
区、卫东区、新华区、城乡一体化示范区
等地多家学校、企事业单位提供素质教
育及拓展培训。目前已成功开办 200
余期少年军校，并在“2021 抗洪救灾”

“2022抗疫先锋”活动中出动500余人
提供保障支援工作，受到社会各界的肯
定与表彰。

第三期小记者军事夏令营的营期
为8月4日至8日，目前正火热报名中，
详情请关注微信公众号“鹰城小记
者”。咨询电话：18037580897王老师。

有一天，兔子想起之前与乌龟比赛
的事，越想越后悔。兔子心想：我如果
不睡觉该多好，就可以赢乌龟了。于
是，兔子准备再次向乌龟宣战。

兔子用了四五分钟跑到乌龟家门
口。它敲了敲门说：“臭乌龟，快开门。”
可是乌龟用了六分钟才把门打开。

兔子嘲讽道：“臭乌龟，几天不见，
你又变慢了。”乌龟说：“没事儿，我再
慢，比赛也照样赢你。”

“我今天来是向你宣战的，我要重

新和你比一场，你敢不敢迎战？”兔子暴
跳如雷地说。乌龟慢悠悠地开口：“怎
么不敢呢。”

“那明天上午九点半老地方见。”兔
子气愤地说。

兔子说的老地方就是森林广场，那
里有熊大设计的赛道。

第二天，它们都到了森林广场。兔
子对乌龟冷嘲热讽道：“臭乌龟，你几点
起床出发的？黑眼圈都出来了。”

熊大说：“别说话了，我宣布比赛现

在开始。”
兔子听后立马跑起来了。乌龟反

应慢了些，看见兔子出发了才跑起来。
快到终点时，兔子看见一片萝卜地，一
个个萝卜水灵灵的，看起来非常美味。
它又累又饿，特别想吃一些东西。可是
它暗暗地告诉自己：我这次不能再输给
乌龟了，比赛完再吃吧。就这样，兔子
最终赢得了比赛。

从这个故事中我明白了，做任何事
都不要被诱惑所干扰。

《龟兔赛跑》新编
市第五十六中学教育集团四（3）班 李承泽
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爱心是黑暗里的一盏路灯，照亮人
生前进的方向。爱心是一张有温度的
毯子，温暖我们夜晚的梦。爱心是冬日
里的一缕阳光，驱散了天气的寒冷。

记得有一次，前方行驶的卡车掉
了两块砖在路上，妈妈赶紧把车停在
路边，焦急地说：“万一有人骑车没看
到碰上去摔倒了，那可怎么办啊？”妈
妈正要下车，我自告奋勇地说：“把这

个任务交给我吧。”我小心翼翼地下了
车，左右看看，见没有车驶来，就急急
忙忙地跑去，生怕慢一秒就会有人被
绊倒。我拿起沉甸甸的砖块放到了路
边的树坑里。回到车上，妈妈夸我是
个乐于助人的孩子。我心里美滋滋
的，说不出的高兴。

还有一次我们在路边散步，妈妈看
到弟弟不知什么时候手里拿了一个烟

盒在玩。在妈妈的追问下，弟弟告诉我
们是路人随手丢弃的。我心想，如果每
个人都像这样随手乱扔垃圾，那我们的
生活环境该多么糟糕啊。于是，我带着
弟弟一起把烟盒扔进了垃圾箱。

只要人人都献出一点爱心，世界将
变成美好的人间。希望我们的地球变
成青山绿水，天空变得蔚蓝明净。

（指导老师：叶惠联）

爱 心
卫东区实验小学三（3）班 沈仕妍
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