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吃饼干的“闯关路”
八达小学五（6）班 周翎艺（证号zz2026010100476）

指导老师：许鹏

“快看啊！他吃到了耶！”教室
里欢呼声四起，夹杂着拍打桌子的
节奏，原来我们正在玩“吃饼干”的
游戏。阳光透过窗户，在课桌上投
下斑驳的光影，空气中弥漫着饼干
甜丝丝的香气。

老师挑出小余同学，将饼干置
于他的鼻尖，要求不靠手、不低头，
仅靠面部肌肉蠕动将饼干送入嘴
中。小余像只机警的小仓鼠，鼻子
一耸一耸，那滑稽的模样引得台下
笑作一团，连窗边的吊兰都仿佛在
颤抖。终于，饼干滑入口中，大家掌
声雷动，我也暗自为他捏了一把
汗，手心微微出汗。

紧 接 着 ，老 师 念 到 了 我 的 名
字。刹那间，我的脸涨成了红苹果，
热度直逼耳根。那块有着波浪边
缘、布满细孔的饼干压在鼻头上，
沉甸甸的，让我活像个滑稽的小
丑。我拼命耸动鼻子，眉毛一上一

下地跳动，嘴巴努力张大，甚至能
感觉到额头的青筋都在用力。台
下，有的同学目不转睛，有的同学
窃窃私语，而老师的目光始终锁定
着我，那眼神里满是鼓励。时间仿
佛凝固，不知过了多久，伴随着一
声清脆的咀嚼声，我成功了！一股
难以言喻的自豪感瞬间涌上心头，
那种战胜自我的喜悦，比吃了蜜还
甜，连呼吸都带着胜利的轻快。

后来，看着其他同学笨拙地扭
动脸庞，有的饼干卡在鼻翼旁摇摇
欲坠，有的差点掉进衣领里，惹得
大家哄堂大笑。我忽然想起了那句
格言：“人生没有白走的路，每一步
都算数。”那块饼干在我鼻子上颤
颤巍巍移动的轨迹，不正是我努力
走过的“路”吗？或许姿势不够优
雅，但只要坚持，每一步都让我离
成功更近。这，就是吃饼干的路教
会我的道理。

地质馆里寻“宝”记
凿石小学四（9）班 袁锦航（证号zz2026010100416）

指导老师：李倩

暑假的一天，我和妈妈一起参
观了湖南省地质博物馆。那天天气
十分炎热，刚下车，一股热浪迎面
扑来，仿佛是地质博物馆向我们发
出的最热情的邀约。

我们快步向前，随着人流走进
场馆，一进到馆内，瞬间感受到阵
阵清凉。来到一楼展厅，首先映入
眼帘的是巨大的地球构造模型。我
们继续往前走，展柜里陈列的大多
是普通常见的石头，我以为展品都
平淡普通，可越往里参观，越发现
这里真是卧虎藏龙，藏着许多奇妙
的地质珍宝。

一楼最让我印象深刻的就是
菊花石。洁白的条状花纹点缀在墨
色的石头上，好像一朵盛放的白

菊，色彩分明、造型别致，让人看一
眼就忘不了。

走上二楼，巨大的元素周期表
铺满整面墙壁，格外壮观。展厅里
展品琳琅满目：科技感十足的铋晶
体、形似银灰长剑的辉锑矿，还有
外形酷似绿皮红心火龙果的坦桑
尼亚红刚玉……这里的矿石千姿
百态、色彩缤纷，让我目不暇接。其
中最引人注目的是享誉世界的“中
国红”，它是世界最大的红色菱锰
矿晶体，它就像是石头上绽放出一
朵朵鲜红的玫瑰，惊艳又独特。

这次的参观让我收获满满，不
仅见识了大自然的鬼斧神工，还学
到了许多课本之外的有趣知识，真
是一次有意义的体验。

水果夜宴奏鸣曲
炎陵县芙蓉学校三（4）班 房沁媛（证号ZX2026010104886）

指导老师：蔡婷婷

夕阳把菜市场的货架染成暖黄色，喧闹声渐
渐消散。角落里，一群水果趁着夜色悄悄相聚，一
场专属于它们的秘密音乐会，马上就要开场啦！

音乐会开始前，后台忙得热火朝天。苹果
先生拿树叶擦得脸蛋红扑扑的，端正坐好等候
上场；香蕉小姐扭着纤细的腰，对着货架的反
光镜反复练习舞步；梨子先生挺着圆滚滚的肚
皮，紧张地来回踱步；一串串葡萄挤在一块儿，
你一言我一语，商量着合唱的队形。

终于，音乐会正式拉开帷幕！橙子先生举
着果皮话筒，第一个走上舞台。他清了清嗓子，
轻轻晃动身子，唱出清脆甜美的歌声，连货架
上的菜叶都跟着微微摇晃。紧接着，西瓜先生
滚上台来，他拍拍圆鼓鼓的肚皮，“咚咚咚”的

节拍响亮又欢快，瞬间点燃全场气氛。身穿红
点点蓬蓬裙的草莓姑娘踮起脚尖翩翩起舞，裙
摆随着舞步轻轻摇曳，好似一朵随风摆动的小
红花，台下的水果们全都看入了迷。

音乐会迎来高潮！所有水果一齐聚拢到舞
台中央。橙子先生的歌声愈发嘹亮，葡萄们依
偎在一起，用清甜的声音轻声伴唱；香蕉小姐
的舞姿越发轻盈，梨子先生也跟着节奏晃动圆
滚滚的肚子。整个角落弥漫着水果淡淡的清
香，歌声、笑声、节拍声交织在一起，热闹非凡。

夜色渐深，星星纷纷探出脑袋。这场精彩
的音乐会圆满落幕。水果们恋恋不舍地回到各
自的位置，菜市场重归往日的宁静，唯有空气
中久久留存着甜甜的、快乐的气息。

读《小红帽》有感
红旗路小学二（6）班 蔡煜铭（证号ZX2026010104081）

指导老师：周彩兰

今天，我读了一篇文章——
《小红帽》，文章中写到有一个小
女孩叫小红帽，她天真善良，在给
外婆送糕点的路上，遇到了一只
大灰狼，小红帽轻信了大灰狼的
谎话，让自己和外婆身处危机中。

大灰狼非常狡猾，把自己伪
装成外婆，欺骗了小红帽。这里告
诉我们，不要轻易相信任何人，外

出时要谨记大人的话，不能贪玩
乱跑。

最后小红帽和外婆被猎人救
下，当小红帽再次遇到大灰狼的
时候，她吸取经验教训，配合外婆
用计谋让大灰狼掉进大石槽里淹
死了。这个故事告诉我们：遇到事
情沉着冷静，保持警惕，多动脑
筋，才能保护好自己！

风中的成长
醴陵市东岸小学四（4）班 洪佳遥（证号ZX2026010106652）

指导老师：李利波

俗话说“世上无难事，只怕有
心人。”成长路上，我们总会遇到各
种各样的挑战，每一次迎难而上，
都是一次珍贵的成长经历。每次一
看到我桌前纸上的这句话，我就会
想到我 8岁那年，勇敢尝试学习骑
自行车的美好而又难忘的回忆。

那天，我在小区楼下散步，突
然看见小伙伴们个个骑着一辆自
行车，从我旁边飞驰而过，我羡慕
不已。于是，我决定一定要学会骑
自行车。我回到家告诉了爸爸，爸
爸二话不说表示支持，把家里的
自行车抬了出来。我小心翼翼地
坐了上去，又试探性地踩了几脚，
自行车顿时歪歪扭扭，我赶紧大
喊：“爸爸！”爸爸立即扶住了自行
车，车立马就稳了。接着我就放心
大胆地开始踩起来，爸爸一路小
跑扶着自行车的后座。

骑了一会儿，我信心十足地对
爸爸说：“爸爸，我想自己试试能不
能骑。”爸爸说：“好，那你小心点儿，

那我松手了。”我点了点头，下定了
决心，往前冲。可是当爸爸松开手
时，我就开始慌张，手忙脚乱起来，
而我的自行车却像个喝醉了酒的大
汉，摇来摇去，吓得我赶紧从自行车
上跳下来，自行车“啪”的一声倒在
了地上。这个模样把爸爸逗得哈哈
大笑。我想：爸爸还笑话我，难道他
小时候也不会骑吗？见到我一副要
生气的模样，爸爸连忙说：“没关系，
自行车要慢慢学，我来扶着你。”说
着，爸爸便把自行车扶起来要我坐
上去。我再次鼓起勇气骑上自行车，
爸爸扶了我一大圈，我觉得自己已
经会了，就想回头看看爸爸，却发现
爸爸早就在远处远远地望着我笑
了。我先是愣住了几秒，随后又惊呼
道：“耶！我会骑自行车啦！”

成功的喜悦涌上心头，满满
的成就感温暖心房。这次经历，不
仅让我学会了新本领，更让我懂
得：做事贵在坚持，只要不轻言放
弃，就没有跨不过去的难关。

绘画作品
龙

长沙市一中株洲实验学校四（1）班 赵正扬（证号ZX2026010104264）
指导老师：刘娅薇

炎陵黄桃产于湖南省炎陵县，

属于国家地理标志产品，近年更成

为了远近闻名、“粉丝”众多的明星

果品。每年七月下旬至八月上旬为

炎陵黄桃的集中上市期。果肉为金

黄色，果核部分鲜红，肉质脆嫩甘

甜，果汁较多。吃到嘴里清甜润泽，

回味无穷。炎陵黄桃不仅可以洗净

后 直 接 吃 ，图 个 开 心 自 在 吃 到 本

味，还有很多别的食用方法。比如

做成甜品、罐头……不仅让你在制

作中感受到充实和快乐，更是让黄

桃的口感得到更全面的发挥。接下

来就告诉你怎么做吧！

直接食用，品味本真

1. 洗净后削皮，切成约一厘米

厚的片状，装盘优雅品尝。

2. 洗净外皮后不削皮，直接整

颗食用。

3. 洗净后放入冰箱冷冻室冷

冻六十分钟，取出后撕掉外皮，冰

镇生啃。

黄桃罐头

1.黄桃削皮去核，改刀成块。

2. 桃 肉 放 入 锅 中 ，加 入 黄 冰

糖；桃肉与冰糖按你喜欢的比例投

放，喜欢更甜多放糖。

3.加水至刚好没过桃肉表面。

4. 开大火煮沸后转小火，计时

八分钟关火。

5. 自然晾凉后装入密封罐，放

入冰箱冷藏，可存放三至五天。

黄桃干

1. 黄桃洗净，削皮去核，切成

厚度约为一厘米的薄片。

2. 薄片放入淡盐水中浸泡五

分钟，取出后晾干，或直接用厨房

纸吸干表面水分。

3. 将桃片平铺在烤网架上，放

入烤箱，设定温度为六十摄氏度，

连续烘烤八小时。

4.若采用日光晾晒，需在晴天户

外暴晒两至三天，日落后收回室内。

黄桃西米露

1. 西米倒入沸水中，煮至中心

仅剩小白点时关火，盖盖焖至完全

透明，捞出过凉白开备用。

2. 糯米小圆子另起锅煮熟，捞

出过凉白开备用。

3. 取一碗，放入煮好的西米、

小圆子和新鲜黄桃块。

4. 倒入提前冷藏的椰汁，即可

食用。

黄桃果汁或奶昔

1. 黄桃削皮去核切块，放入破

壁机。

2. 加 入 凉 白 开 ，用 水 量 约 为

桃 肉 体 积 的 一 半 ，启 动 果 汁 模 式

打制。

3. 若 制 作 奶 昔 ，将 凉 白 开 替

换 为 冰 牛 奶 或 冰 酸 奶 ，启 动 奶 昔

模式。

黄桃冰沙

1. 黄桃削皮去核切块，装入密

封袋摊平，放入冰箱冷冻至完全变

硬，用时约四小时以上。

2. 取出冻桃块放入破壁机，加

入牛奶，牛奶量约为冻桃块体积的

三分之一，打成冰沙状。

3.倒入碗中，表面铺放新鲜黄桃

片和即食燕麦片。

黄桃气泡水

1. 新鲜黄桃削皮，取一半切小

块放入杯底，用捣棒压出桃泥。

2.杯中加满食用冰块。

3. 剩 余 黄 桃 切 成 厚 片 ，放 入

杯中。

4.倒入冰镇苏打水至满杯。

5. 可 加 薄 荷 叶 作 点 缀 ，非

必 需 。

黄桃班戟

1. 制作饼皮：鸡蛋打散，加入

牛奶、过筛的低筋面粉、融化的黄

油，搅拌至无颗粒的面糊状。平底

锅 用 小 火 烧 热 ，舀 一 勺 面 糊 倒 入

锅 中 ，转 动 锅 身 使 面 糊 摊 成 圆 形

薄饼，饼皮表面凝固后取出，平铺

晾凉。

2. 淡奶油加细砂糖（一百克淡

奶油加十克糖）用打蛋器打发至硬

性发泡。

3. 黄 桃 削 皮 去 核 ，切 成 长 条

块状。

4. 取一张饼皮，中间先铺一层

打发的奶油，放上黄桃条，再盖一

层奶油。

5. 将饼皮左右两边向中间折，

上下两边也向中间折；包成方形，

收口朝下放置。

6. 放入冰箱冷藏三十分钟后

取出食用。

储存注意事项：

黄桃到货后，立即拆除外层网

套 ，将 桃 子 单 层 平 铺 于 阴 凉 通 风

处，不可堆叠。同一批桃子里，优先

挑 选 颜 色 偏 黄 、手 感 偏 软 的 先 食

用。如需放入冰箱延长保存时间，

应直接将干桃放入冷藏室，不可提

前用水清洗，否则桃皮易腐烂。冷

藏通常可延长保存两至三天。

（来自网络综合）

看懂报告单
肝囊肿、血管瘤、肝癌结节怎么区分
体检 B 超报告单上出现“肝脏占位”

“肝结节”等字样，很多人瞬间紧张，担心

是肝癌。其实肝脏结节分很多种，绝大多

数都是良性的。学会看懂报告上的关键描

述，就能初步区分常见的三类结节。

肝 囊 肿 是 最 常 见 的 肝 脏 良 性 病 变 ，

本 质 就 是 肝 脏 里 的“ 小 水 泡 ”。B 超 报 告

上典型描述为 ：无回声区 、边界清晰 、形

态规则、后方回声增强，内部没有血流信

号 。囊肿生长极其缓慢 ，不会癌变 ，也不

影 响 肝 功 能 。直 径 小 于 5 厘 米 且 无 症 状

的囊肿，完全不需要治疗，每年定期复查

即可。

肝血管瘤是第二常见的肝脏良性肿瘤，

本质是血管发育异常形成的血管团。B超典

型表现为：高回声结节、边界清晰、形态规

则，内部可见血流信号但呈特征性分布。血

管瘤生长缓慢，恶变概率极低。类似于肝囊

肿，直径小于 5厘米、位置不特殊的血管瘤，

通常只需定期随访，无需特殊处理。

肝癌结节则属于恶性病变，B超下多表

现为：低回声或混合回声、边界不清、形态

不规则、内部血流信号丰富且紊乱。如果报

告同时提到“门静脉癌栓”“甲胎蛋白升

高”，或者有肝炎、肝硬化背景，则恶性可能

性更大。肝癌生长速度快，需要尽早干预。

需要提醒的是，普通 B 超只能做初步

筛查，对于不典型的结节，仅凭 B 超难以明

确性质。发现肝结节后不要自行判断，也

不必过度恐慌，应及时到肝胆外科就诊，

结合增强 CT 或磁共振、肿瘤标志物等检

查综合判断，明确性质后再制定随访或治

疗方案。

万健（株洲市中心医院肝胆胰脾外二科）

肝癌早筛：两项检查，别等有症状才查
肝癌被称为"沉默的杀手"，是我国高发

的恶性肿瘤之一。据国家癌症中心最新数

据，我国每年新发肝癌约 36.8万例，位居恶

性肿瘤发病第 4 位，年死亡人数约 31.7 万，

死亡率高居第 2 位。如此高的死亡率，很大

程度上源于肝癌早期几乎没有症状，很多

患者首次确诊时已进展到中晚期，错失了

最佳治疗时机。因此，肝癌的早查早筛至关

重要，是提高生存率最有效的手段。

肝癌筛查最核心的两项检查是肝脏 B

超和甲胎蛋白（AFP），二者联合检测才能

最大程度避免漏诊。肝脏 B 超可以直观发

现肝脏内的占位性病变，操作简便、无创、

费用低，是筛查的首选影像学手段。但单

纯依靠 B 超，对直径微小的病灶识别能力

有限，且难以区分良恶性。

甲胎蛋白是肝癌特异性较高的肿瘤

标志物，约 60%～70%的肝癌患者会出现

AFP 升 高 。当 血 液 中 AFP 持 续 升 高 超 过

400ng/ml，且排除妊娠、生殖腺胚胎源性

肿瘤等情况时，需高度警惕肝癌可能。但

也 有 约 30% 的 肝 癌 患 者 AFP 始 终 正 常 ，

因 此 不 能 只 靠 抽 血 化 验 判 断 。两 项 检 查

联合应用，能互补短板，提高早期肝癌的

检出率。

肝癌高危人群尤其要重视定期筛查，

包括：慢性乙肝、丙肝患者，各种原因导致

的肝硬化患者，长期酗酒者，有肝癌家族史

者，以及非酒精性脂肪性肝炎患者。这类人

群建议每 6 个月做一次肝脏 B 超联合 AFP

检测，切勿因身体没有不适就忽视筛查。

肝癌早期发现后，通过手术切除、消

融等治疗手段，5 年生存率可显著提高。与

其等到症状出现再被动治疗，不如主动定

期筛查，把风险扼杀在萌芽阶段。

万健（株洲市中心医院肝胆胰脾外二科）

炎陵黄桃的花样吃法，甜到你的心尖
特别美食
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▲炎陵黄桃。


