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各地中考体育考试陆续开始，骨
科和中医专家提醒考生，备考时期要
作息规律，注意科学合理训练，锻炼
要量力而行，避免因高强度的突击训
练而造成运动损伤。

中南大学湘雅医院院长、骨科专
家雷光华教授介绍，一些学生为了取

得更好的成绩，突然增加锻炼强度；
还有学生因为运动过度、突击训练导
致关节扭伤、肌肉拉伤等运动损伤。

雷光华提醒，学生在体育考试前
保持中等强度的锻炼是科学的。每
次运动之前，都应做好充分的热身活
动，舒展全身的关节、肌肉，降低运动

受伤的风险；要避免突然剧烈地跑跳
等，在高强度运动中可以戴运动护
具，加强对肌肉和关节的保护。

湖南省第二人民医院神志病中
医药诊疗中心主任杨萍提醒，考生在
备考期间可能出现紧张等情绪，影响
脾胃功能。越是临近考试，考生越要

保持平常心，不要改变平时的饮食习
惯，不要吃太多油腻的食物，以免加
重肠胃负担。考生应保证摄入充足
的蛋白质，适当食用一些鱼虾、瘦肉、
鸡蛋、牛奶、豆腐等，配合新鲜蔬菜，
促进钙的吸收。

（据新华社 帅才）

□文/图 本报记者 杨永刚

3月 25日至 29日，玉泉区第四
幼儿园开展了“春启今朝 乐在自
然”系列春天主题活动。“春天可以
看到大大的太阳”“可以感受到晃眼
的阳光”……小朋友用自己对春天
的理解，用鲜花拼出了太阳的形状，
也拼出了大大的“春”字。

在这春暖花开的日子里和春天
来个约“绘”，小朋友们用自己的小
手印作画，憧憬着春天的美好。棕
色的树干，绿绿的叶子，不一会儿功
夫，一棵绿意盎然的大树画成了。

户外活动时，小朋友们发现风
变大了，凉风吹得人直缩脖子，大家
知道这就是春风。小朋友们利用身
边的自然物，在捕捉春风的同时，也
意识到风可以通过这些物品被看
到。“老师，我刚才试了，塑料袋可以
抓到风，飞起来的时候就像风筝。”

“瓶子也能，它能把风装进去，就是
飞不起来。”“报纸飞不起来，我跑得
再快也不行。”“气球能飞起来，我跑

的时候它就跟着我”……大家你一
言我一语诉说着。小朋友们还用五
彩的画笔在风筝上尽情挥洒想象
力，绘出心中的那抹色彩，让心愿和
梦想翱翔蓝天。

为传承中华优秀传统文化，丰
富校园文化生活，让学生们享受美
好的春天，感受大自然的魅力，3月
29日，锡林南路小学分校举行了“五
好少年 逐梦蓝天”校园风筝节。

参赛的学生们两两一组，一人
托举风筝，一人拿线放飞，配合默
契。学生们拽动风筝线，控制节奏，
只见一只只形态各异的风筝扶摇直
上湛蓝的天空。当天春光明媚，学
生们在增强了体魄的同时也体验了
放飞的快乐，尽享春日惬意。

3月 28日，大学路小学开展了
风筝社团活动，让学生们的梦想与
风筝一同放飞。老师先带领学生们
初步了解风筝的起源、寓意、种类、
主要用途、制作方式等，激发了他们
对风筝的兴趣。接着学生们拿起画
笔，大胆展开想象，用画笔设计出独
一无二的风筝。随后，各式各样的

风筝在学生们的手中展现出来。在
放飞展示环节，学生们手握五彩缤
纷的风筝，个个笑逐颜开，他们在操
场上牵动风筝线，疾跑而出。随着
暖阳和春风，伴着欢声和笑语，风筝
向风而行，在天空中勾勒出一道道
欢快灵动的风景线。

与此同时，光明路街道各个社
区新时代文明实践站也组织开展了
手工风筝制作活动，带领辖区少年
儿童共同感受浓浓的春意。“小朋友
们，你们猜猜风筝距今有多少年的
历史了？”“你们想知道风筝最初是
干什么用的吗？”活动中，志愿者首
先向大家讲解了风筝的来源以及历
史，从风筝的起源，到不同地域、不
同民族的风筝特色，再到现代风筝
的创新与发展，志愿者用生动的语
言和精美的图片，为大家展现了一
个丰富多彩的风筝世界。随后，在
志愿者的带领下，少年儿童选择自
己喜欢的风筝样式，拿起画笔、蘸上
颜料，充分发挥想象力，在风筝原有
的图案上按照自己的喜好搭配和填
充颜色，让单调的线条图案变得色
彩丰富而绚丽。在小朋友的共同努
力下，一个个象征着自由的风筝作
品就完成了，一幅幅美丽的春景跃
然于上，一笔一画，用色彩点缀
创意，一来一往，用图案装点天
空，大家欢声笑语，用幸福迎
接春天。

这样的活动，让少年儿
童深切感受到传统文化的
魅力所在，增强了他
们对传统民间技
艺的兴趣。
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少儿探索春天之趣 传承传统文化
春天是灵动的，充满了

生机和斑斓的色彩。在春

天，少年儿童热衷于各类探

究活动，随着春天的脚步一

起探寻春天之趣。

在寻找探索中感知春天
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