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家 长 课 堂

今天早上8点30分，妈妈驱车带我
来到西环路的塞北革命纪念馆。

一路上，我喋喋不休地和妈妈讨论
着塞北革命纪念馆里面有什么，妈妈却
说要我自己去参观、去了解。8 点 46
分，我们到了，在外面根本看不到任何
建筑物，全被绿草如茵的树木挡住了。

签到结束后，在老师的带领下，我
们排着整齐的队伍来到塞北人民英雄

纪念碑前，我和其他四位同学用铿锵有
力的声音带领所有小记者宣誓完毕后，
刘馆长告诉我们纪念碑是由四部分组
成的。基座、月台、碑身、碑顶。碑高
19.46 米，其中月台高 2 米 06，寓意是塞
北革命纪念馆在 2006 年修建。还有这
个纪念碑的东西宽38米，共设有6个台
阶，每个台阶都是17步，寓意是1946年
6月17日解放了朔县城。

接下来，我们就到了塞北革命纪念
馆大厅，里面有四个展厅，还有纪念意
义的历史文物。在惨案厅里，我看到了
让人痛心的一幕，在平鲁和朔州交界，
日寇来了一次大屠杀，有好多英雄都因
此牺牲，我看着墙壁上的被害人名单，
悲痛之情油然而生。

来到英杰厅，看到 5163 位为国捐
躯的烈士，我想，我们现在的幸福生活
都是由成千上万的血肉之躯换来的，所
以，我们只有努力学习，让国家更富有
更强大，才能使人民的生活更加幸福。
市五小四（2）班 符铭（本报小记者）

参观塞北革命纪念馆

如果没有光明，你的生活是什么样
的呢？我以前从没有想过，昨天参加

《朔州日报》小记者的“爱眼防近视”社
会实践活动后，才明白我们拥有光明是
多么地幸福，而我们总是不经意间就忘
记了它——眼睛。

在眼健视力保健中心门口，签到结
束后，我们小记者陆续从一个小超市的
后门进入场内，这个屋子里整齐地摆放
着许多小椅子，大家在椅子上坐下。“眼
健视力”的专业老师——关义仁用投影
给大家放了一段电影《谁偷走了我的
光》，电影讲述了一个人的眼睛失去了
光明，做了许多次手术都没有用……

看完电影，我们觉得保护眼睛太重
要了。接着老师又给我们每个人发了

一个眼罩，让大家体验一下失去光明的
感觉。我戴好眼罩，眼前黑黑的，好像
一直是黑夜一样，渐渐的，甚至感觉有
些害怕。关老师让我们听从指令，先走
到一个地方，再找自己的座位。我终于
摸索着找到了座位，差一点儿就找错
了。而且还有三位小记者找错了位置，
如果没有眼睛，我们的生活简直无法想
象。为了保护视力，增加维生素，我们
还享受了一顿水果大餐。最后，关老师
讲解了保护视力的“七大法宝”，还可以
体验测视力。

通过参加这次活动，我明白了眼睛
的重要性，以后一定要注意保护视力，
时时刻刻牢记爱护眼睛，守护光明。
市四小四（1）班 薛力仁(本报小记者)

爱护眼睛从我做起

今天的天气很暴躁，下着瓢泼大
雨。我要跟随《朔州日报》小记者去参观
眼健视力保健中心。因为天气的原因，
我们到得有点晚，当我进入大厅的时候
就闻到了浓浓的中药味，工作人员先给
我测了视力，不出意外的结果，合格！但
是有好几个小朋友的视力不合格。

不一会儿，一位关老师作了自我介
绍，然后给我们观看了一段视频《谁偷
走了我的光》，看完之后，我感觉眼睛太
重要了，没有眼睛不仅影响我们的学习
和工作，而且还会影响生活，我们平时
一定要保护好我们的眼睛。关老师还
告诉我们如果视力不好，将来有好多大
学都会拒绝报考。然后，老师告诉了我
们保护视力的很多小知识。比如正确
的写字姿势是身体离桌子一拳远，眼睛
离书本一尺远，手离笔尖一寸远，还有
一天在室外活动至少两小时，一定要是

白天哦！最重要的是看电子产品每次
不能超过 15 分钟，一天不能超过一小
时。我还知道了，要多吃苹果、葡萄、樱
桃、蓝莓等这些护眼水果，而且不能多
吃糖，不能喝碳酸饮料。

关老师的课结束之后，眼健视力保
健中心还为我们准备了可口的水果，每
个人赠送了一个护眼眼罩。这次活动
收获满满，不仅知道了眼睛的重要性，
还学到了护眼小知识，我们大家一定要
保护好自己的视力。

开发区实验小学二（4）班 杨雨萱
(本报小记者)

关爱眼睛

眼睛是心灵的窗口，今天我们《朔
州日报》小记者的活动就是教你如何爱
护眼睛。

刚进活动室，就有一位工作阿姨
帮我测了视力，平时没发现，这时候就
露怯了，最下面的小图标怎么瞪眼睛、
眯眼睛都看不清楚，哎，我的心里五味
杂陈。

活动正式开始后，护眼专家关老师
给我们看了一个短片，里面讲了一个叔
叔眼睛失明，在生活上带来诸多不便。
这让我想起了《假如给我三天光明》的
主人公什么都看不见听不见，非常难
过。之后，关老师给我们戴上眼罩，让
我们亲身体验了盲人的生活，我心里茫
然失措，面对无尽的黑暗，举手投足都
是恐惧，一步也不敢迈出。眼睛，多重
要啊！最后，老师告诉我们七条爱护眼
睛的知识，要正确的书写姿势、合理使

用电子产品、经常做眼保健操等，还告
诉我们多吃蓝莓和葡萄可以增强视
力。妈妈笑着说：“这是以形补形”。哈
哈，还真是形象。

今天的活动我收获很大，经过视力
检测，发现我有近视可能，妈妈已经打
算带我去太原看医生。我相信，通过学
到的科学用眼护眼知识，我不仅要好好
保护自己的眼睛，还要告诉别人保护眼
睛的重要性。

开发区实验小学二（4）班 赵睿(本
报小记者)

爱眼护眼之行

眼睛是心灵的窗户，它让我们看到
了大千世界的美丽。是眼睛，让我们享
受到了“谁家新燕啄春泥”的春天；让我
们领略到了“接天莲叶无穷碧，映日荷
花别样红”的夏天；我们感受到了“停车
坐爱枫林晚，霜叶红于二月花”的秋天，
以及“忽如一夜春风来，千树万树梨花
开”的冬天。

7月9日上午，《朔州日报》小记者来
到眼健视力保健中心，在那里我们认识
了关义仁老师，老师专业细致地给我们
讲解了怎样用眼，如何保护眼睛才能达
到预防近视的目的。老师特别强调我
们小学生在写作业的时候，首先要选择
光线不能太暗，也不能太亮的环境。其
次要保证做到三个一：第一，坐到书桌
前，胸要距离桌子一拳头远；第二，看书
的时候，眼睛要离书本一尺远。最后一

个是握笔的时候，手离笔尖一寸远。最
后关老师还告诉我们，必须远离电子产
品，因为电子产品发出的蓝色光对我们
眼睛十分有害。如果必须看手机的话，
单次不能超过 15 分钟。一天不能超过
一小时。虽然老师没有强调在饮食上
我们不能挑食、偏食，营养必需的均衡，
但我们必须自己做到。

老师说如果我们不保护好眼睛，近
视度数若超过六百度，那就属于高度近
视。若我们高考时考了理想的考分，却
被高校招生条件拒绝高度近视，录取通
知书也会与我们擦肩而过，所以我暗下
决心，一定要科学用眼护眼。

这次活动使我们受益匪浅。保护
我们的眼睛吧，从现在做起、从生活中
点点滴滴做起。
市四小四（9）班 杨莉泽(本报小记者)

心灵的窗户

小蘑菇的心思
我是生长在树林里的一朵小

蘑菇，猜一猜，一朵小蘑菇会有多
少心思？

第一个心思是跳进河塘里。
知道我要做什么吗？我要变成一
把伞，让小鱼小虾在下面乘凉；伞
上爬着一只大青蛙，有的在伞上唱
歌，有的在伞下打闹嬉戏。

第二个心思是躲到菜园里。
知道我要做什么吗？我要变成长
长的豆角，或者，伪装成嫩绿的黄
瓜，在青叶间捉迷藏。

第三个心思是跳进大海里。
知道我要做什么吗？我要变成一
只海龟，在无边无际的大海里游来
游去，边走边欣赏海里的美景。

第四个心思是飞到天空中。
知道我要做什么吗？我要变成一
个金灿灿的太阳，挂在蓝蓝的天空
中，给人们带来温暖的阳光。

第五个心思是来到森林里。
知道我要做什么吗？我要变成一
只小鸟，在森林里自由自在地飞来
飞去，还和同伴们相互追逐打闹。

第六个心思是来到村里。知
道我要做什么吗？我要变成一名
农夫种各种瓜果蔬菜、稻谷……为
人们提供食物。

第七个心思是来到战场上。
知道我要做什么吗？我要变成一
名军人，和敌人战斗，守护自己的
家园。

谁也不知道，一朵小蘑菇有多
少心思……就像写在稿纸上的字
发多少芽，开多少花，结多少童话。

朔城区八小三（3）班 王依晨
指导老师：张艳

假如时间可以停止
深夜，老师在灯光下批改作

业，一脸疲倦，眼睛眯成一条缝，但
还在坚持。时间一分一秒地过去，
只见屋里还亮。假如时间可以停
止，我会给老师送一杯热茶，让老
师的心暖和起来。

妈妈的手是那么粗糙，而我们的
手是那么光滑，为什么呢？因为妈妈
每天总是关爱着我们，为我们着想。
她这双手就没有歇过，不停地干活，
买菜、煮饭、收拾家、缝补……家里的
活她全包了。假如时间可以停止，我
会对妈妈说：“您辛苦了！”

深夜的爸爸，总是在加班，还
没有回家。一直忙碌的爸爸还不
忘记关心我们，让我们早点睡觉、
好好吃饭。假如时间可以停止，我
会给爸爸一个深深的拥抱，让他感
到幸福。

老师、妈妈、爸爸他们每天都
关爱着我们，让我们快乐成长。假
如时间可以停止，我会对您们说：

“您们辛苦了，休息一会儿吧！”
朔城区八小三（3）班 刘俊熙
指导老师：张艳

寻找春天
“春天在哪里呀！春天在哪里

……”我和妈妈手拉着手，边哼着
歌边走着去平朔公园放风筝。

今天阳光明媚、万里无云。道
路两旁的树上几只小鸟叽叽喳喳
叫个不停，不一会儿，我们就到了
平朔公园。我先玩了荡秋千，坐在
上面就像一匹脱缰的野马奔驰在
草原上。我又玩了铁链独木桥和
滑梯。这时我被一声声悦耳动听
的歌声吸引住了，随着歌声我来到
凉亭，原来是一群爷爷奶奶在唱
歌。妈妈告诉我这是夕阳红队。

我们顺着小路来到广场，广场
放风筝的人可真多呀！风筝的种类
也很多，有昆虫的、小鸟的……我看
见别人的风筝一个一个地飞起来，
就迫不及待地想去玩了。我们拿上
风筝就开始放了，哥哥放线，我跑。
我拿着风筝跑，跑了一会儿一扔，风
筝飞起来了。可没一会儿就又掉下
来了，我们又试了一次，风筝终于飞
起来，越飞越高，越飞越远。

春天来了，春天的脚步近了。
市实验小学三(5)班 刘洪鸣

国宝大熊猫
大熊猫是一种人见人爱的动

物，可是你真的了解它吗?
比起同样大名鼎鼎的北极熊、

狗熊，大熊猫光环闪耀的地方可不
只一点点。它在地球上生存了 800
万年，越过漫漫的历史长河被誉为

“活化石”，它是世界自然基金会的
形象大使，也常常作为我国的和平
形象大使，被饲养在国外的动物
园，使全球更多的小朋友都能欣赏
到我们的国宝。

大熊猫的样子很可爱。它身
上毛茸茸的，黑白相间的毛皮特别
显眼。圆溜溜的脑袋上，长着一双
黑黑的耳朵，一直都是竖着的，好
像在认真听什么似的。还有一双
乌黑的眼睛，眼珠子骨碌碌地转个
不停。最有趣的是眼睛外的皮毛，
好像是故意染成深黑色的，如果你
不仔细去看，还以为戴了一副墨镜
呢。身为国宝，从它的饮食看，绝
对称得上是吃货界的贵族。大熊
猫每天需要花费将近一半的时间
来进食，它们并不在乎在什么地方
坐着、平躺、侧倚。它们只是不停
地剥竹叶、吃竹叶。大熊猫食物的
99 分都是竹子，有时候也可能是一
些野花藤蔓、野草、蜂蜜，甚至是一
些肉。国宝大熊猫真是可爱呀！

市第九小学 李鋆
指导老师：程永刚

把青春的绿色
铺 满 征 途
“愿你生命中有足够多的云

翳，来造成一个美丽的黄昏”
—— 冰心

某一天，我翻开了一本书，那
里有鸟语花香，有晓风残月，有拼
搏的热血，亦有永不放弃的信心，
那里处处是星光，处处是千军万
马。在那里，光可以随意落到任何
地方，在那里，从不会落下雪花。
书的名字，叫青春。

在漫长的青春征途上，我们唯
一要做的便是乐观面对，如小草一
样向阳而生，把青春的绿色铺满坎
坷的征途。

青春是布满荆棘的坎坷征途，
青春的我们迷茫而困惑，倔强却又
脆弱。但当跌落谷底时，请不要轻
言放弃。你知道吗？旭日之所以
美丽，是因为它脱胎于最深不可测
的黑暗，带着不可遮掩的光芒。回
望古时，本是“春风得意马蹄疾，一
日看尽长安花“的苏轼，却因一场
突如其来的乌台诗案让一切成了
泡影，饱腹才华，却报国无门。也
曾失望，但从未绝望。被贬黄州，
他高歌：“大江东去，浪淘尽，千古
风流人物。”沙湖遇雨，他竹杖芒
鞋，吟道，“一蓑烟雨任平生。”他傲
立于命运的潮头毫不退缩，成就了
一篇篇不朽的佳作。前路漫漫，也
许你会止步不前，但请牢记，笑观
来路，未来自可期。

“鲜衣怒马少年时，不负韶华
行且知。”正处青春期的我们，应明
白青春是理想的花朵，是奔跑的小
草，应用青春的绿色去酿造未来的
金秋，绿色是积极向上，是生机勃
勃，是笑看百态，是心的本色，保持
拥有一颗绿色的心，踽踽独行，怀
着一颗乐观的心，将绿色希望洒满
征途，勇往直前。

满目萧然，草木不生。面对这
段颠沛流离的青春之路，莫要惊
慌，开怀则笑，痛则哭，前路漫漫，
自是枯木逢春，春暖花开。纵使山
重水复无路可走，浮沉一生，开怀
一笑，把青春的绿色铺满征途，自
会许你柳暗花明。

朔城区二中 刘佳怡
指导老师：李俊英

中小学生已陆续迎来暑假。如何
让孩子度过一个充实有意义的假期，是
不少家长操心的问题。儿童教育专家
张秀芳提示，让孩子过一个充实的暑
假，可以从学习、生活、社会活动这三个
方面入手。

制定学习规划

暑假中，学习是必不可少的，当然
假期的学习不只包括学科知识，还应该
进行拓展，增长孩子的见识。家长要根
据孩子的优势和不足指导他们制定暑
假学习计划，可以提前问问孩子的老
师，进行深入了解，如果有学科不足，就
要带着孩子集中复习。为了让孩子更
好地进入下一学期的学习生活，可以提
前预习一下新学期的内容。当然，暑假
里也要让孩子适当放松，主要是让孩子
保持好学习的状态，避免“大撒把”，开
学时不能很快投入学习状态。

除了学科知识，还应该让孩子多关注
和思考时事热点，每天计划在一个固定的
时间，读一读报纸，看一看新闻，了解每天
发生的大事小情，还应鼓励他们和家长、
同学进行讨论，发表自己的观点。

暑假是阅读的好时机。家长可以
和孩子一起选一些好书，陪伴孩子一起
阅读，读完再聊聊感想，写一篇读后感，
不仅可以促进他们思考，还能加深理
解、提升知识水平。看经典电影、纪录
片也是充实孩子暑假的好选择。带孩
子看电影，不仅可以关注影片内容，还
可以从故事结构、构图、音乐、表演等多
个角度去分析，逐步提高孩子的鉴赏能
力和审美水平。许多纪录片都能开拓

孩子的视野，拓展孩子的知识面。假期
里，家长还可以带孩子多运动，增加体
质，游泳、打球、骑车、旅游等活动都是
不错的选择。

培养生活技能

从今年秋季开学起，劳动课将成为
中小学的一门独立课程。不妨从这个
暑假开始，培养孩子的劳动技能。比
如，让孩子打扫卫生、收拾衣柜床铺，洗
衣服刷鞋子，学做几道简单的菜、自制
果汁小零食等。

孩子刚开始做家务，可能会手忙脚
乱、找不到方法，还有可能帮倒忙。这
时家长不要用成年人的标准衡量孩子
的劳动成果，应多给予正面、全面评
价。比如“这次做家务比上次坚持的时
间长”“这次做得比上次更有条理”等，
让孩子感觉自己有进步。

培养孩子劳动技能，要鼓励孩子勤
动手，多动脑，掌握方式方法。比如，打
扫卫生的方法、叠衣服的窍门、收纳的方
法等，教给孩子一些劳动的技巧，让孩子
也能感受到劳动中蕴藏着的大智慧。

参与社会活动

暑假期间，家长还可以鼓励孩子走
入社会，多参与社会公益活动，服务他
人，关爱他人，做一些有意义的事。比
如，参与社区志愿服务，维护社区环境
卫生，帮助社区老人做一些力所能及的
事；做环保小达人，处理废旧纸盒等可
回收的物品，既帮助了别人，又能获得
快乐。

刘波

合理规划安排 度过充实假期

日前，在某城市一游乐场内有孩子
玩碰碰车时不小心触电，引起广大家长
关注。育儿师刘艳霞提示，暑期来临，
无论在家还是室外，家长都要将孩子的
安全问题放在首位。

排除隐患防范触电
暑假里，由于一些家长要忙于工作，

不少孩子都是一个人在家，所以少不了
看电视、玩电脑、玩手机……但是很多孩
子不了解用电知识，甚至不知道用电的
危险性，一旦发生触电，后果将不堪设
想。因此，在日常生活中，家长一定要教
给孩子一些用电的安全知识，并且及时
排除家里存在的一些用电安全隐患。例
如，充电后的充电线要及时收纳起来，不
要散落在插座周边。每天及时给孩子需
要用到的平板电脑、手机等物品充电，尽
量不要让孩子自行充电等。

教会孩子如何用火
年龄大一些的孩子，可能会自己在

家做一些简单的饭菜或热一热家长准
备好的饭菜。家长要提前教会孩子如
何安全用火，例如，使用燃气灶的时候
一定不要分心去做其他事情，使用完毕
后要将燃气灶完全关闭后再离开。家
中如果有打火机、火柴等物品，应尽量
放在孩子无法触碰的地方，避免孩子因
为好奇引发火灾。同时，家长应教孩子
一些防火知识，一旦发生火灾该如何应
对，用什么东西可以灭火，该怎样保护
自己，并记住119火警电话，必要时及时
报警。

留意异物避免误吞
生活中的一些小东西，如发卡、别

针、糖块、玩具、纽扣电池等，虽然很小，
但是却极可能给婴幼儿带来致命伤害。

如果家中有学龄前的孩子，家长一
定要时刻警惕孩子手中的东西。不少
家长可能觉得孩子只是拿在手中玩，但
是很多时候孩子不知不觉地就将小东
西放进了嘴里。一旦孩子误吞了小东
西，很可能会对消化道、胃部造成损伤，
严重的话还可能引发窒息。

户外玩耍注意安全
出门在外时，交通安全至关重要。家

长一定要时刻教育孩子遵守交通规则，不
仅要告诫孩子不能在马路上玩耍嬉戏，还
要让孩子知道在小区内或者停车场内的
道路上也不能乱跑，因为这些地方存在很
多视线盲区，突然冒出来的车辆很可能撞
到孩子。另外，在小区花园或公园玩耍
时，家长一定要注意让孩子远离栅栏，以
免发生被栅栏卡住的危险。和其他孩子
一起玩耍时，要提醒孩子互相谦让，避免
发生摔倒、踩踏等意外。

遇到宠物谨防抓咬
现在不仅有很多市民在家中饲养

宠物，还有一些餐厅也用宠物吸引顾
客。对于可爱的宠物，孩子往往都十分
喜爱，但是安全问题一定不要忽视。在
小区内玩耍时，遇到没有牵绳的宠物，
家长一定要让孩子与它们保持安全距
离。因为天气炎热，宠物的情绪也会有
些变化，如果孩子突然跑向它们，则容
易吓到宠物，很可能发生被宠物抓咬的
情况。

此外，有些家长为了哄孩子开心，
会给孩子购买仓鼠、兔子、鸭子等小动
物放在家中饲养。这些宠物多数都没
有进行过驱虫处理，很容易造成疾病传
播，甚至还会引发孩子出现一系列过敏
症状，对身体健康造成影响。 李岩
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