
妈妈是春风。自然界的春风是每年

如期而至的，然而妈妈脸上的春风却难

得一见，更显得珍贵。

这天，在舞蹈课上，妈妈正在耐心

地为同学们讲解技巧动作。同学们听得

聚精会神，每一个动作都尽量做到位。

看到这一幕，妈妈脸上瞬间绽放出如

春天般温暖的笑容：“今天大家的表

现都很棒，所以我决定请大家吃冰

淇淋！”话音刚落，全班同学都兴奋

地欢呼雀跃。

爸爸是寒风。有人说，“冬天

已经来了，春天还会远吗？”这

句话用反问的方式表达了对

春天的期待。然而，在我家，

这句话用在爸爸身上，却

更像是一个疑问句，因为

家里的“冬天”似乎总

是特别漫长。

今 天 ，在 吃

早 饭 的

时候，爸爸走进了厨房抽烟。进去之

前，他嘱咐我：“我出来时，你要把早饭

吃完。”五分钟后，爸爸从厨房出来，却发

现我的早饭几乎没动，他顿时眉头紧锁，

大声说道：“蔡青城，你怎么还没吃完早

饭？”

唉，在这突如其来的“寒风”中，我

只能缩了缩脖子，感到有些瑟瑟发抖。

无论是妈妈的春风还是爸爸

的寒风，其实都蕴含着对我深深

的关爱。在这个温馨的家庭

里，我倍感幸福，也在快乐

中成长。同时，我也要

好好学习，努力回

报 父 母 的 养 育

之恩。
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我

家 精 心 培

育 了 一 株 草 莓

苗 ，我 每 天 都 会 细

心地给它浇水，呵护它

的成长。

草莓苗的枝条纤细而修长，

枝头点缀着几片宽大的绿叶，宛如翡

翠般熠熠生辉。我常常幻想，若我能变

小，藏身于那叶片之下，感受那清凉与

舒适，该是多么惬意的事情啊！

在绿叶的映衬下，几朵小花悄然绽

放。花瓣洁白如雪，中央点缀着金黄色

的花蕊，犹如一幅精致的画卷。每当微

风吹过，那些花儿便随风摇曳，远远望

去，仿佛一群蝴蝶在翩翩起舞，美得令

人陶醉。

几天前，我惊喜地发现草莓苗竟然

结出了小果子！它们浑身嫩绿，表面还

布满了一颗颗深绿色的小籽，看起来十

分可爱。那些刚结的果子小得可怜，仅

有花生米般大小。我小心翼翼地用手掂

了掂，它们轻得几乎感觉不到重量。我

赶紧缩回了手，生怕一不小心会伤害到

它们。

妈妈告诉我，这些小草莓还需要二

十多天的时间才会慢慢长大，由绿色逐

渐变为诱人的红色。我满心期待，盼望

着小草莓快点儿成熟，让我能够品尝到

那甜美的滋味。每一天，我都会充满期

待地观察它们的成长，期待那一天的到

来。
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有些人的乐园是充满欢声笑语的

游乐场，有些人的乐园是散发着诱人香

气的餐厅，还有些人的乐园是风景如画

的乡村，然而，我心中的乐园则是那蕴

藏着无穷奥秘的图书馆。

为何我会将图书馆视为乐园呢？因

为它带给我一种独特的氛围。每当我走

进图书馆，一排排整齐的书架就映入我

的眼帘，它们宛如忠诚的士兵，静静地

守护着知识的宝库。书架上琳琅满目的

书籍，既有历史的厚重，也有生物的奇

妙，有化学的深奥，还有文学的瑰丽。阳

光从窗外斜洒进来，落在这一本本书

上，仿佛为它们披上了一层金色的

光环。书架后方，摆放着一排电脑，

每当我有疑惑时，它们便成了我

探索知识的得力助手。这里总是

那么安静，只有偶尔传来的翻书

声和轻声细语的交流。

整个图书馆都弥漫着一种

独特的书香，这种香气让人陶

醉。记得有一次，周日我沉浸在

书海中，弟弟突然跑过来想要我

陪他玩。然而，我并未被他的打扰所影

响，反而更加珍惜这片属于书的宁静天

地。那一刻，我仿佛与世隔绝，只与书为

伴，享受着知识的洗礼。

我深爱着图书馆，爱着它那份独特

的氛围。这里没有喧嚣的吵闹声，只有

书页的翻动声和偶尔的低语。这就是我

心中的乐园，一个充满智慧与奥秘的乐

园。在这里，我可以尽情地遨游在知识

的海洋中，感受书籍带来的无尽乐趣。

爷爷奶奶家有一群毛茸茸

的小鸭子，它们从远处看就像几

个活泼的小绒球，在地上滚来滚

去，无比可爱！

小鸭子们拥有一双黑豆般

晶亮的眼睛和一张扁扁的小嘴，

身上覆盖着柔软的绒毛，还隐藏

着小巧的翅膀。我最喜欢它们那

扁扁的小嘴，尤其是吃东西时，

“吧唧、吧唧”地咀嚼，模样十分

逗趣！

小鸭子们酷爱戏水，天生就

是游泳的佼佼者。别看它们身材

娇小，游起泳来速度却快得惊

人！只听“哗啦、哗啦”几声，它们

已经在小池塘里游了好几个来

回。它们还会敏捷地将头钻入水

中，用嘴捕捉起小鱼和小虾，然

后迅速吞进肚里，享受美味佳

肴。

我常常带着这群小鸭子去

散

步 。

它 们

兴 奋 地

“嘎嘎、嘎

嘎 ”叫 个 不

停 ，仿 佛 在

说 ：“ 又 可 以 出

去探险了，真是好

开心呀！”它们摇摇

摆摆地跟在我身后，有

时像个悠闲的老人，步履

从容；有时又像个充满好奇的

宝宝，东张西望……正是这憨态

可掬的模样，每次都吸引了一群

小朋友围观和跟随。一时间，我

的小鸭子们仿佛成了众人瞩目

的明星。

今年暑假，我一定要再回老

家看望它们，这群活泼可爱的小

家伙总是让我感到无比欢乐！

今天是星期六，尽管是休息

日，但妈妈仍要坚守岗位去上班。

我心想，为何不在妈妈下班之前

给她一个惊喜，亲手为她包馄饨

吃呢？于是，我和爸爸一同前往市

场，选购了新鲜的肉和翠绿的葱。

回家后，我们细心地将这些食材

切得极细，放入碗中轻轻搅拌，不

一会儿，鲜美的馅料便准备好了。

接下来，爸爸开始和面。他熟

练地将面团擀成一张圆圆的大

饼，然后切成一条条的面皮。看着

那些面皮逐渐从条状变成一个个

梯形，我仿佛在看一场精彩的魔

术表演。随后，我和爸爸开始动手

包馄饨。我小心翼翼地拿起一张

馄饨皮，宽边朝上，窄边朝下，平

整地放在桌面上。接着，我用勺子

舀取适量的馅料，轻轻地放在皮

上。然后，我将窄边向宽边折叠，

重叠后，用食指和大拇指巧妙地

将两个角叠在一起。就这样，一只

精美的馄饨便完成了。

我们一只接一只地包着馄

饨，不一会儿，桌子上便排满了整

齐划一的馄饨，它们就像我们上

体育课排队一样，井然有序。随

后，我们开始煮馄饨。当那熟悉的

香味扑鼻而来时，我的口水不禁

直流。爸爸劝我先吃，但我坚持要

等到妈妈回来，我们全家一起

分享这顿美餐。

不一会儿，妈妈回来

了。我们为她盛上一大碗

热腾腾的馄饨，以此慰劳

她一天的辛苦。妈妈品尝

了一口后，赞不绝口地说：

“真是美味极了！宝贝，你

真是个能干的小帮手！”听

到妈妈的夸奖，我心里乐开

了花，感到无比高兴和自豪。

我的乐园——图书馆
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天元小学2106班 韩玥莹 证号：24040250065 指导教师：宋菁

我的动物朋友
立人学校四（2）班 李沁妍
证号：24020640037 指导老师：谭艺欣

小草莓
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株洲日报全媒体记者/刘琼
通讯员/杜方江

为了挑战自我、强健体魄，不少人开启了“跑马”生

活。再过 10来天，株洲 2024年马拉松比赛也将开跑。哪

些人适合“跑马”？如何跑得更健康？

“跑马”改变了他的身心状态
4 月 22 日上午 6 时，枫溪大桥附近，48 岁的张仟

（化名）正在进行跑步前的拉伸训练。按照计划，他将沿

着河西湘江风光带、清水塘大桥、石峰公园等线路，跑

完 21公里的路程。

“跑步很有趣，严寒酷暑都挡不住我奔跑的脚步。”

张仟自诩为一名跑步发烧友。殊不知，10 年前，他还是

一个走路都有点喘的肥胖人士。

此前，他在一家公司当销售经理，应酬颇多，极少运

动。久而久之，他的体重蹭蹭蹭地往上涨，血脂也超出正

常值不少。在医生的建议下，他决定通过跑步减重。

一开始，他每次只能跑一两公里。为了提升身体的

核心力量，他每天在家练习哑铃、俯卧撑等。随着体能

和技巧的慢慢提升，他逐渐找到跑步的乐趣，甚至参加

了不少城市的马拉松比赛。

“每次马拉松比赛时，我们会跑过名胜古迹，跑过

河流湖泊，跑过城市地标，这种一步一景的跑步经历本

身就是一种享受。加上沿途加油助威的观众，冲过终点

后的满足感，无疑都为这项运动增加了强大的吸引

力。”张仟说，“跑马”改变的不仅是他的身体状态，更是

对生活的态度。这一次，他也报名参加了株洲马拉松比

赛，这场家门口的比赛让他格外期待，“跑一次‘马’，识

一座城，相信很多人会爱上株洲这座城。”

有心肺系统疾病人群不建议“跑马”
如今，跑马拉松已是一种时尚的运动，各种马拉松

赛事也呈井喷态势。去年 3月发布的《2023中国田径协

会路跑工作报告》显示，去年上半年，全国共备案路跑

赛事 133 场，包括全马赛事 61 场、半马及其他项目 72

场。这项运动真的适合所有人吗？

“最好不要有从众心理，毕竟马拉松运动是一项挑

战人体生命极限的运动，需要好的身体素质和循序渐

进的锻炼。”市中医伤科医院运动医学科主任唐华说。

哪些人不适合跑马拉松？唐华表示，有心肺系统疾

病及潜在心脏疾病人群不建议“跑马”。此外，一些在比

赛前经常熬夜、情绪不佳，或有感冒发烧、胸闷憋气、心

悸等症状的人群，也不适合参赛。

值得注意的是，所有人跑马拉松之前都应该体检，

因为有些人即使平时不生病，看上去很健康，但可能有

隐匿性的心血管疾病，如冠心病、心肌梗塞等，不少运

动性猝死，几乎都是在隐匿的心血管疾病基础上进行

剧烈运动诱发的。

“跑马”要量力而行，因人而异
“跑马拉松是一项专业运动，一定要记住‘量力而行、因

人而异’八个字。”唐华建议，赛前要进行循序渐进的跑步练

习，保持规律的运动习惯是保证完成马拉松比赛的基础。

一般来说，如果从未进行过长距离跑步练习，即便

身体素质再好，也不建议参加马拉松运动。进行一个陌

生的运动项目，容易发生运动性横纹肌溶解症，严重者

可能并发肾衰竭。

跑步过程中要及时补充电解质。如果出现肌肉抽

筋，不要勉强继续跑，可以停下来适当拉伸，然后快走

一段再慢慢跑起来。

此外，比赛结束后不要立即停下来，应保持匀速小

步慢跑，逐步停止，最好步行 10分钟以上，然后进行全

身放松活动。不要立刻坐下或者躺下，以免出现“重力

性休克”。不要立刻过量补水，一旦水量过多，血液里钾

离子会快速流失，容易昏厥。

春意浓浓，爱心满满。4 月 19 日，株

洲天桥起重机股份有限公司组织无偿

献血活动，数十名员工捋袖献血，为生

命“加油”。市中心血站相关负责人介

绍，我市每天至少需要 150 人次献血才

能基本满足临床用血需求，希望更多的

爱心人士和企业都能为无偿献血事业

贡献“一臂之力”。

株洲日报全媒体记者/刘琼
通讯员/彭碧莹 摄影报道

株洲日报讯（全媒体记者/刘琼 通
讯员/张曦予） 4 月 18 日，海军军医大

学第三附属医院与市中心医院“肝胆专

科联盟”签约揭牌，双方将加强医院肝

胆专科间的协作，共同构建肝胆专科联

盟体系。

吴孟超院士是我国“肝胆外科之

父”。2014 年，在吴孟超院士团队的支

持下，市中心医院成立株洲市肝胆胰中

心，同时与第二军医大学上海东方肝胆

外科医院联合成立肝胆胰协作中心。该

中心成立后，大批海军军医大学专家学

者经常来株坐诊、查房、手术会诊、学术

交流，促进该院肝胆胰中心临床、科研、

教学等综合实力全面提升。同时，双方

还通过举办各种学术年会、学术沙龙、

学术研讨活动、举办各种技能培训班等

形式，大大促进了株洲市地区肝胆胰临

床医疗技术水平的整体提高。

此次签约揭牌，双方将以提升肝胆专

科诊疗水平、优化医疗服务质量为共同目

标，加强双方医院肝胆专科间的协作，共

同构建肝胆专科联盟体系，实现双方优势

互补、资源共享、技术互助、共同进步。双

方将在患者疑难危重病例会诊、双向转

诊、临床病例讨论、学科人才培养、学术交

流、检查检验、临床科研合作等方面进行

深度合作，逐步实现联盟内业务交流常态

化、人才培养规范化、学术交流就地化和

科教合作优先化等运行机制。

株洲日报全媒体记者/刘琼
通讯员/彭碧莹

对于无偿献血，不少人担心会

影响身体健康，甚至有人误以为献

血会上瘾。事实到底如何？市中心血

站为您解答。

1.献血会引起贫血？
市中心血站：献血不会造成健康

人贫血。一个体重为50公斤的正常人

身体中大约有 4000 毫升左右的血

液，献血时抽取的 300毫升至 400毫

升血液只占人体血液的极少部分，暂

时少量减少，不影响人体血液的正常

循环，献出的少量血液很快就会恢复。

按规定定期献血绝对不会引起贫血，

相反，适量献血还能促进血液的再生。

2.献血会上瘾？
市中心血站：不会。爱心人士多

年坚持献血，并不是因为“上瘾”。而

是献血者经过自己的亲身献血经

历，消除了对献血的恐惧，也更加深

刻认识到了无偿献血的意义，挽救

他人生命的同时又不影响自己，在

爱心的推动下就成为了固定献血

者。

3. 献血会降低免疫力？
市中心血站：不会。人体的免疫

系统主要包括三部分：由皮肤和黏

膜组成的屏障、由吞噬细胞等组成

的先天防御系统以及由 B 细胞、T

细胞组成的获得性免疫系统。

吞 噬 细 胞 、B 细 胞 、T 细 胞 都

属 于 白 细 胞 。白 细 胞 有 一 定 的 寿

命，到了一定的时间，人体就会把

老的白细胞破坏掉；与此同时，骨

髓 等 造 血 组 织 ，每 时 每 刻 都 在 产

生新的白细胞。所以，献血不会影

响免疫力。

株洲日报讯（全媒体记者/刘琼
通讯员/刘源） 2024 株洲马拉松即将

开跑，4月 20日，记者从市卫健委获悉，

我市已确定市中心医院、省直中医院、

市人民医院、市三三一医院、市二医院

为作为赛事定点救治医院，赛事当天开

通医疗急救“绿色通道”。

市卫健委相关负责人介绍，为建立

现场医疗救援保障体系，我市引入赛道

急救系统，将配置移动 AED（紧急除颤

仪）63 台，保证赛道每公里及重点区域

AED 覆盖；招募了救护员 200 名，负责

每台移动 AED 及重点区域的机动紧急

救援；招募了急救跑者 100 名，每名急

救跑者都将按一定速度跟随运动员前

进。值得一提的是，我市还招募了医疗

志愿者 780 名，确保第一时间发现伤者

并及时向赛事急救现场指挥中心报告

等。

该负责人提醒，参赛者在赛前要保

持良好的睡眠，补充优质蛋白和碳水化

合物以保证足够的能量摄入。比赛时，

要保持匀速或先慢后快，避免突然变线

导致的碰撞、跌倒等。

记者手记

前几天，市中心医院与海军军医大

学第三附属医院“牵手”，组建了“肝胆

专科联盟”。这并非新鲜事，而是这家医

院扩大“朋友圈”的常规操作。

俗话说，“多个朋友多条路”。这

些年，我市许多医院都在实行“走出

去”战略，向外借智借力，不断扩大

自己的“朋友圈”。例如，市妇幼保健

院与上海红房子妇产科医院“联姻”，

市 二 医 院 与 湖 南 省 肿 瘤 医 院 “ 联

盟”……通过名医坐诊、病区查房、

手术治疗等，这些顶尖医院的优质医

疗资源慢慢地向株洲汇聚、下沉。如此

一来，百姓在遇到一些疑难杂症时也

多了个选择，很多时候不必再远赴北

上广去找“黄牛”挂号，而是在家门

口也能看得好病。

我们乐于看见各家医院想方设法

广交“朋友”，当然，也希望这种“友谊”

是坚固的，是真诚的，是长远的。“牵手”

的双方只有真心实意互取所长，互补所

短，才能真正实现优质资源的互通有

无。如此一来，基层百姓才会更有“医

靠”。

市中心医院“牵手”海军军医大学第三附属医院

组建肝胆专科联盟
提升株洲肝胆胰腺诊疗水平

不断扩大“朋友圈”，百姓更有“医靠”
刘 琼

服务马拉松
780名医疗志愿者将上阵

跑马拉松成时尚 专家谈如何跑得更健康

献血会引起贫血？当然不会

天桥起重员工献血 为生命“加油”


