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05服务·实用

阅读提示

上周末，晚报小记者工作室组织开展了多场活动，让小
记者们在丰富多彩的活动中体验快乐、收获知识。

□ 记者 吕恺 张蕾
通讯员 唐旭伟 李汉美 陈婷婷 徐鑫钰

本报讯 今天是中国记者节，就在上周末，晚
报小记者工作室组织开展了多场活动，让小记者

们提前感受节日的气氛，在丰富多彩的活动中体

验快乐、收获知识。

赏菊，学会“品秋之美”

11月 6日下午，30名晚报小记者来到丽水职
业技术学院赏菊，品味秋之美。

在志愿者的带领下，小记者们来到了“增

花添彩”项目——菊花景观区。“哇，好漂亮的

菊花啊！”大家兴高采烈地聚集在不同主题、颜

色各异的菊花前，流连忘返。学校的志愿者黄

栩妥向小记者们讲解了各个种类的菊花：“寒

落尽染”“寒落秋月”“飞鸟美人”“清见韵渚”

“麦浪”⋯⋯“这些名字都好美啊！”孩子们兴奋

地议论着，不时驻足观赏，闻一闻菊花散发的

清香。

随后，黄栩妥带领小记者们来到了观景台，

10000余株 20多个品种的菊花在这里竞相开放，
小记者们将美景尽收眼底。

“我看到了五颜六色的菊花，有黄色的、有白

色的、还有粉色的。菊花的形状也很不一样，有

的像面条，有的像圆圆的轮胎⋯⋯赏菊后，我们

还一起玩了‘一二三木头人’和‘老鹰抓小鸡’的

游戏。今天我太高兴啦！”莲都区大洋路小学教

育集团大洋路校区 106班的郑羽恒在活动结束
后说。

走进菜场，学会“讨价还价”

民以食为天，食以安为先。11月 7日上午，
晚报小记者工作室联合莲都区市场监管局组织

开展了“小记者职业体验 360行之我是小小食品
检测员”活动。15名晚报小记者来到市区府前菜
市场，在工作人员的带领下了解了菜品的追溯系

统，观看食品检测方法，体验买菜的“乐趣”，以此

培养大家的食品安全意识。

“各位小记者好，欢迎大家来到府前菜市

场。不知道大家之前有没有来买过菜，是否了解

现在的菜场是很智能的，尤其是对菜品信息的追

溯都有完整的过程⋯⋯”小记者集合后，莲都区

市场监管局食品生产流通科科长郑超荣率先给

小记者们介绍了府前菜市场的整体情况，随即带

小记者来到菜场的摊位前，向小记者们介绍菜品

的追溯码，只要用手机扫一扫摊位上挂着的二维

码就能知道菜品的生产日期、场地、是否合格等

信息。

如此智能化的菜品追溯系统让小记者惊叹

不已。“现在真的是信息时代，买菜都这么智能，

太厉害了。”小记者张吴昊说。

随后，郑超荣还带领小记者们到了食品检测

室，菜场工作人员给小记者们演示了如何检测蔬

菜的农药残留，小记者们认真观察，了解了检测

的整个过程，一些小记者还时不时地提出自己的

疑惑。

活动最后，小记者们分组去体验了一把买

菜的乐趣。“阿姨，胡萝卜多少钱一斤？”“老板，

花菜能便宜一点不？”⋯⋯在买菜过程中，小记

者们不仅勇敢地去和老板交流，还学会了“讨价

还价”。

感受击剑乐趣，学会“勇敢向前才能赢”

11月 7日下午，30位小记者来到市体育中
心的丽水行健击剑俱乐部，相约来一场优雅的

绅士运动——击剑。

活动刚开始，教练先给小记者讲解了击剑的

种类、历史和基础知识，让小记者们对击剑运动

有一定的了解。并向小记者们介绍了击剑的礼

仪，在击剑开始先向对手敬礼，击剑敬礼分三个

动作，手拿起剑伸向前方，抬起手，向下。

学习完击剑敬礼，小记者们开始学习击剑的

进攻姿势，脚直角站好，手伸向前方攻击对手，一

整套基础的击剑动作都学习完后，小记者们便根

据年龄两两一组开始感受击剑比赛了。

小记者们换上专业的击剑运动服装和剑，化

身优雅的击剑绅士，准备开始比赛啦，谁在规定

时间内先得 7分，谁就是胜利者。
在教练的一声令下，两位“剑客”开始比赛了，

纷纷把手上的剑刺向对方，刚开始，小记者们有点

胆怯，不敢刺向对方，后来在教练的鼓励下开始放

松身体，将剑刺向对方。活动中，小记者还进行了

击剑动作、步伐的学习，并在教练的专业指导下进

行实战对抗，亲身感受击剑运动的豪迈与激情。

在比赛中获得胜利的小记者蓝俊锋说：“我之

前有看过击剑相关的书籍，今天是第一次接触击

剑，很有趣，通过体验和学习了解了击剑的动作要

领和比赛规则，我很想继续学习击剑。”同样，赢得

比赛的小记者饶妮诺分享了获胜的秘籍：“在比赛

中，不要摇晃，不要犹豫，要果断地刺向对方，勇敢

向前才能赢。”

处州晚报小记者丽水少年

扫二维码加入晚报小记者大家庭

小记者们的记者节

多彩活动让小记者们在玩中学习

11月 7日是二十四节气中的立冬。丽水市第二人
民医院副主任中医师林丽红提醒，立冬过后应当做好

防寒保暖，同时注意饮食温补以及适当运动。

在冬季，人们如果不能应时增添衣被，进而感受寒

邪，那么就会导致机体抗病能力下降，容易导致老年人

心脑血管、呼吸系统、关节等部位疾病的发生或加重。

因此冬季防寒非常重要，在添减衣物的同时，尤需重视

关键部位的保暖，避免因受寒而出现感冒、咳嗽、胃肠

功能紊乱等情况。

注意头面部的保暖。外出时，戴上口罩、帽子或耳

罩，以预防感冒、咳嗽、冻疮、面瘫以及头痛的发生。

注意背部的保暖。背部是人体足太阳膀胱经循行的主

要部位，是人体护阳的屏障，所谓“背不寒，则全身不

寒”。对于老人、儿童及慢性病人群来说，背部保暖尤

为重要，穿一件贴身背心，就能保护背部不受寒。

注意膝关节的保暖。有关节炎的患者可戴上护膝，

或选择加厚的秋裤，且不宜负重，从而保护好膝关节。

注意双足的保暖。俗话说：“寒从足生”。在这里

建议大家可在晚上 9点左右用温水泡脚，泡脚时可按
摩足底涌泉穴，促进血液循环，既能御寒防冻，也能促

进睡眠。需要注意的是，泡脚时间不宜过长，控制在

15—20分钟。同时，有高血压、糖尿病者可适当缩短
泡脚时间。

冬季仍需坚持锻炼，俗语云：“冬天动一动，少闹一

场病；冬天懒一懒，多喝药一碗”。由于冬季天气寒冷，

四肢较为僵硬。所以，在锻炼之前先进行伸展肢体的

热身活动非常重要。适度的运动可增强抗病能力，但

要避免在大风、大寒、大雪、大雾中锻炼。同时在运动

后要及时添加衣物，注意保暖以防感冒。此外，患有心

脑血管疾病的人群应避免剧烈运动，有呼吸系统疾病

者应在阳光充足的时候锻炼，避免受寒诱发疾病。

冬季对应人体的“肾”，而人体的肾精需顺应时节

封藏在体内。因此冬季进补的关键就是补肾。建议多

吃一些黑色补肾的食材，如黑豆、黑芝麻、黑米、黑木

耳、黑枣等。相反，不宜吃过咸的食物以防止耗伤肾

精，如海带、紫菜等。另外像螃蟹、海虾、西瓜等寒冷食

物要尽量少吃。

在冬季，如果有乏力、气短、腹胀、头晕等症状的气

虚人群，可适当吃黄芪、党参、太子参、山药、大枣等。

而阳虚怕冷者可多食用牛肉、羊肉、龙眼肉、南瓜、韭

菜、芹菜、栗子等，且忌食生冷的食物。

立冬时，秋燥尚未完全消退，天气却越发寒冷，这

时也是老年人慢性咽炎、支气管炎、哮喘的高发季节，

此时常吃萝卜既能补充必需的维生素，也能润肺化痰

止咳，理气消食通便。

林丽红医师还推荐了一款以羊肉为主要食材的药膳。

原料：当归 20克，生姜 30克，羊肉 500克。
制法：羊肉洗净加工后切块，当归、生姜洗净，放入

砂锅中，加清水、料酒、食盐，炖至羊肉熟烂即成。

功效：本方出自《金匮要略》，具有温中补虚、温阳补
肾、祛寒止痛的功效。此方适用于一切虚寒之症，如怕

冷、女性痛经、月经后期等，贫血患者、容易感冒者、年老

体虚久病者。但是，阴虚火旺体质人群不适宜服用此方。

通讯员 李浚豪

立冬来了 养生保健请做好“三方面”


