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★肥胖危害多

□小记者 叶凤岚
（鲤城区第三中心小学五年级）

听完洪姗燕医生的讲座，我第一
次知道肥胖对身体会有那么多的危
害，它可能加重关节负担引发关节
炎；也可能导致脂肪堆积在血管壁，
使血管壁变硬，造成血管压力值增
加，引发高血压；还会影响身材美观，
使人产生自卑、抑郁等心理问题……

体重管理并非小事，我们平时就
要注重合理饮食，加强运动锻炼，这
样才能拥有健康的体重。

（指导老师：邓凉凉）

★变身健康小达人

□小记者 姚炫楷
（鲤城区第三中心小学四年级）

目前世界上有许多人因过于肥胖

而生病，拥有健康的体重显得尤为重
要，那怎么做能拥有健康的体重呢？
首先，我们应坚持天天运动，维持能量
平衡、保持健康体重。其次，要预防腹
型肥胖，男性腰围不超过90厘米，女性
不超过85厘米。第三，我们要践行

“日行一万步，吃动两平衡，健康一辈
子”的健康一二一理念，通过合理饮
食与科学运动保持健康体重。最后，
要注意能量摄入量，平均每天摄入
12种以上食物，每周25种以上。

健康体重是我们身体健康的一个
重要标志，让我们一起变身健康小达人，
从体重管理开始！（指导老师：钱萍婷）

★从此关注健康体重

□小记者 杨凤仪
（鲤城区第三中心小学六年级）

我 国 6~17 岁 超 重 肥 胖 率 为
19%！没想到青少年儿童肥胖现象如
此严重，要知道肥胖可能会导致我们

打鼾，做一点运动就满头大汗，还会导
致上课注意力不集中等现象发生。所
以我们一定要重视保持健康体重，平
日里，要饮食规律，一日三餐搭配好。
吃饭不要过量也不要吃太少，还要吃
好早餐，天天喝奶。吃饭的时候要细
嚼慢咽，不要狼吞虎咽。除了饮食规
律以外，我们还需要运动管理。

回家后，我让爸爸关注我的体重
变化，及时提醒我调整饮食习惯和运
动方式，助力我健康成长。

（指导老师：黄素娇）

★健康体重好帮手

□小记者 苏宝佳
（鲤城区第三中心小学四年级）

洪姗燕医生教我们如何保持健
康体重。首先要合理膳食，一日三餐
定时定量，饮食规律，荤素搭配、粗细
搭配，多吃新鲜水果蔬菜，少吃高糖、
高盐、高脂的食物，合理选择零食；每

天应补充300ml奶类，7~10岁儿童每
天应饮水 1000ml，不喝含糖饮料。
其次是保持充足睡眠，至少每天睡九
个小时。最重要的是科学运动，运动
是保持健康体重的好帮手。

（指导老师：钱萍婷）

★尝到了肥胖的苦

□小记者 蔡帅钧
（鲤城区第三中心小学四年级）

健康体重就是正常的体重。听着
洪姗燕医生的介绍，我看着自己胖胖
的身体，不禁伤心起来。胖胖的身体
已经让我尝到了肥胖的苦，比如跑几步
就很喘，早上睡不醒晚上睡不着……洪
医生鼓励我们每天摄入1000毫升的
水，食用适当的奶制品，多吃水果蔬菜，
每天运动15~30分钟，一周3~5次。

我暗下决心要减肥，相信在我的
努力下，在爸妈的监督下，我一定会
拥有健康体重！（指导老师：钱萍婷）

★启迪心灵的旅程

□小记者 代君睿
（丰泽区第五中心小学四年级）

北辰老师带来的两幅充满哲思的
动物插画，令我印象深刻。第一幅画作
中，两只蚂蚁端坐于雄伟的岩石之上，
它们彼此凝视，似乎正在交流着关乎它
们小小世界的重大议题。第二幅画则
展现了两只螳螂，在紧张僵持中相互试
探，虽然动作夸张却保持着一种微妙的
平衡，仿佛谁都不愿意轻启战端。

探讨第一幅图画时，大家踊跃举

手，热切地分享自己的解读与想象。我
也激动地站起来，向北辰老师讲述自己
的想象。讨论第二幅图画时，现场的热
烈氛围更上一层楼，各种创意和想法宛
如夜空中耀眼的繁星，竞相闪耀。在这
激烈的思想碰撞中，我的发言得到了北
辰老师的高度评价，他认为我的想象力
至少达到了七级水平——这对于一个
学生而言是极为难得的认可。

这是我首次在这么多人面前因
为丰富的想象力受到瞩目，深深地鼓
舞了我，让我坚信未来有朝一日，自
己也能跻身作家行列。这场活动不
仅让我深刻理解到无拘无束的想象

力是文学创作的精髓所在，更让我认
识到，它是我人生道路上一笔宝贵的
财富，将伴我一起走过漫长而精彩的
旅程。 （指导老师；杨翠玲）

★插上想象的翅膀

□小记者 蔡泽铭
（丰泽区第五中心小学三年级）

讲座一开始，北辰老师就带领我
们来到了动物世界，看蚂蚁聊天、螳
螂打架、蚂蚁阵营与螳螂阵营对
决。 老师先让我们猜两只蚂蚁在说
什么？同学们开始热火朝天地讨论

起来。我思考了一会儿，怀着忐忑的
心情，举手回答：“大蚂蚁说‘红蚂蚁
要来进攻我们了，你们回去做好防御
准备，我在这边放哨，小蚂蚁你回去
告诉大家。’”北辰老师听了直夸我。
我开心极了，别看这只是简短的一句
话，背后可隐藏着一个蚂蚁争夺王位
的故事呢。

北辰老师告诉我们，想象是难能
可贵的天赋，他鼓励我们要敢于想
象，勇于创作，用文字来表达内心的
世界。北辰老师为我点亮了想象的
灯，让我在想象的世界中越飞越高。

（指导老师：王东艺）

近日，由泉州市学生记者团、福建医科大学附属第二医院联合开展的
“健康体重 健康未来”科普知识宣讲活动走进鲤城区第三中心小学。该院
临床营养科医师、医学硕士洪姗燕从健康体重的重要性、体重过轻或过重的
危害、如何保持健康体重等方面展开深入浅出的讲解，通过生动的案例、图
片，图文并茂地让小记者们了解到体重与健康之间的密切关系，以及不良饮
食习惯和生活方式对体重的影响。

同时，洪姗燕医生还针对小学生的生长特点，给予科学饮食、适度运
动、规律作息等保持健康体重的建议。小记者们纷纷表示要珍惜健康、关
注体重，从现在做起，养成良好的生活习惯，为健康成长打下坚实基础。
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“健康体重 健康未来”科普知识宣讲活动走进鲤城区第三中心小学

健康小达人 从管理体重开始

丰泽区第五中心小学小记者走进丰泽区图书馆

开启想象之门 探索无限可能
近日，丰泽区第五中心小学小记者团走进丰泽区图书馆，参加“丰图讲

堂·书与远方”第三季第一场活动，聆听泉州本地知名儿童文学作家北辰
“文学想象力”的讲座，北辰以其深厚的文学功底和丰富的创作经验，引领
小记者们走进一个充满奇幻和想象的文学世界。

活动伊始，北辰向小记者们阐述了文学想象力的内涵和意义，并以蚂
蚁、螳螂等昆虫引导小记者们想象它们之间的对话。小记者们纷纷分享他
们天马行空的想象力，北辰耐心倾听，还结合自己的创作经历，分享一些写
作技巧和心得，让大家受益匪浅。

在随后的创作环节，北辰邀请小记者发挥想象力进行创作。从一个画
面到一段话，从一个想法到一幅画，小记者们本子上的一笔一画，无不展现
出他们丰富的内心世界。
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小记者们认真听讲获益匪浅小记者们认真听讲获益匪浅

小记者积极参与现场创作小记者积极参与现场创作


