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暑假小飞侠
鄞州区学士小学403班
贺薪诺(证号2512130)
指导老师 陈利群

以前放暑假，我是条“懒觉虫”，
可今年暑假，妈妈的一个“小伎俩”，
让我彻底变了样。

这个转变，真不容易！放假第二
天早上，妈妈说要一起去跑步，我在
睡梦中拒绝：“放假就该睡觉！跑步又
晒又累，我才不去。”谁知妈妈抛出

“诱饵”：“跑完步，早餐随你点！”就这
一句，像按下了我的起床开关，“噌”
地一下，我套上亮绿色运动服起身
了。

第一次跑步，简直是“煎熬”！炎
炎夏日，还没跑100米就汗流浃背，
两条腿沉得像绑了大石头，又酸又
麻。无数次想放弃，但一想到美味的
早餐，脚就努力往前挪。终于坐在肯
德基里，大口咬着香喷喷的帕尼尼，
喝着热乎乎的牛奶，满足感瞬间盖过
疲惫。就这样，一顿顿美味早餐成了
坚持的动力。我不再是窝在被窝里的
懒觉虫，连学习效率都提高了。

现在鄞州公园的跑道上，多了个
活力满满的“亮绿色背影”，那就是
我。同学们，你也找个喜欢的运动方
式，一起动起来，做元气满满的暑假
小飞侠吧！

我学会了游泳
镇海应行久外语实验学校
清川校区406班
伍承柯(证号2524020)
指导老师 褚萍萍

烈日当空，柏油路被晒得滋滋冒
油，烫得脚底板发疼。看同学们在泳
池里像鱼儿般穿梭，溅起的水花和笑
声像钩子，勾得我心里发痒。可我连
池边都不敢靠近，总觉得那碧蓝水面
下藏着怪兽。实在按捺不住渴望，我
拉着妈妈报了游泳班。

第一天进游泳馆，消毒水味混着
凉意扑面而来。皮肤黝黑的教练站在
水里招手：“来，试试憋气！”我扶着
金属梯往下挪，脚丫刚触到水就打了
个哆嗦，脚下一滑，“噗通”栽进水里！
池水蛮横地灌进鼻子嘴巴，喉咙火辣
辣的，咳得我眼冒金星，刚攒的勇气
全没了。

“别怕，先练习呼吸。”教练深吸
一口气，像海豚般钻入水下，竟憋了
一分钟。我学着他深吸气，把头埋进
水里，不到五秒就慌了神，抬头时满
脸通红。“水下要闭紧嘴，屏住鼻息！”
教练的眼神给了我鼓励，再试时竟撑
到十秒，差点在水里笑出声。

第二天学泳姿，教练分解着动
作，我看着懂了，下水却像秤砣般扑
腾。他拉我回池边重教，一遍遍示范。

日子一天天过去，我成了泳池常
客。终于有一天，手脚配合着划水时，身
体竟浮了起来！原来托起我的不只是水
的浮力，还有心里那股不服输的劲。

现在再看泳池，只剩清凉和畅
快。这段经历像颗种子在我心里发了
芽：生活里的“深水区”再多，带着勇
气和坚持，总能游过去。

夏日里的小美好
●夏日的傍晚，公园里弥漫着宁

静而温馨的气息。夕阳的余晖洒在大
地上，像给世界蒙上了一层金色的纱
巾。微风轻轻拂过，带来一丝凉爽，也
吹动了小河边的垂柳。

这天傍晚，我像往常一样来到公
园的草坪上玩耍。突然，草丛中滚出
一个“毛球”，定睛一看，原来是只可
爱的黄色大金毛！它一身金黄色的毛
发在夕阳下闪闪发亮，大概听到了我
的动静，耳朵“唰”地竖起来，圆溜溜
的黑眼睛转向我，尾巴先一步摇成小
马达。身上还沾着点草屑，许是刚在
草坪上打了滚，跑到跟前时轻轻歪了
歪头，喉咙里发出“呜呜”的软声，像
在问“你是谁呀”。夕阳把它的影子拉
得长长的，和我脚边的影子慢慢叠在
一起，风里都飘着它身上阳光与青草
混合的味道。

金毛欢快地蹦蹦跳跳，我和它在
草坪上嬉戏追逐，不一会儿就玩得筋
疲力尽。我坐在草坪上，它把头枕在
我腿上。那一刻，仿佛整个世界只剩
我和金毛了！

没多久，夕阳的最后一抹余晖渐
渐隐没，天色暗了下来。我轻轻拍了
拍金毛的脑袋，准备离开。它不舍地
蹭了蹭我的手，然后和我并排朝公园
出口走去。

我知道，这个夏日傍晚的小美
好，会像一颗亮闪闪的星星，永远留
在我的记忆里。

鄞州区钟公庙实验小学505班
王禹皓(证号2512810)

指导老师 童张连

●暑假就像一本装满故事的日
记本，记录着两个月的美好记忆。一
点一滴的小事，哪怕是读一本小说，
都让人回味无穷。

记得有一天，天气炎热，又闷又
黏。我和弟弟在家写暑假作业，虽然
有电风扇散热，但我俩还是不停地擦
汗、用手扇风。突然，满头大汗的他
说：“要不我们写完作业去游泳吧？”

“好呀好呀！正合我意！”
弟弟家有个超大的游泳池，我早

就惦记着了！今天终于有机会“一探
究竟”，况且天气正适合游泳。我们迫
不及待地穿上泳衣、戴上泳镜、泳帽。

刚开始我试探性地把一只脚伸
进池中，冰冰凉凉的很舒服，索性把
两只脚都伸了进去。站在一旁的弟弟
等不及了，起身跳进泳池，水花四溅，
溅得我满身都是。他也太着急了，只
见他抖了抖水，打了个寒颤：“这水还
挺冷！”我笑了，也跳进水里。清凉的
水滑过脸颊，我一头扎进去，看见弟
弟做着各种奇怪的动作，笑得差点呛
水。接着他提议比赛憋气，谁憋得久
谁赢。我们憋足气扎进水里，过了一
会儿我坚持不住了，冒出水面大口呼
吸，对他说：“你赢了。”只见泳池周围
浮起无数小圆点，好玩极了。

时不时有微风拂过，掀起微弱的
波澜。藏匿在游泳池里的夏天，不仅
赶走了炎热，更治愈了我的心。夏天，
就该是这样的。

鄞州区钟公庙实验小学502班
励步摇(证号2512796)

指导老师 王梦烨

跑步
鄞州新蓝青学校401班
翁语蔓(证号2513033)
指导老师 徐春蕾

初次参加跑步比赛是在小学二
年级的运动会上，800米的距离于我
而言，仿佛横亘着万水千山。起跑前，
心跳如擂鼓般在胸腔回荡，汗水还未
开跑就已浸透后背。跑至第二圈，双
腿像灌了铅，喉咙灼烧般疼痛，耳畔
只剩自己粗重的喘息。冲过终点时，
世界天旋地转，我瘫坐在跑道边，看
着别班同学欢呼的身影，第一次尝到
自卑的苦涩。

命运的转机藏在今年炎热的暑
假。一次晚餐时，我向爸爸倾诉跑步
的苦闷，他决定陪我练习。

于是，黄昏时分，家门口初中的
跑道成了我们的训练场。他教我调整
呼吸，让气息如流水般绵长；教我摆
臂幅度，似柳枝轻拂微风；教我落脚
轻重，若蜻蜓点水般轻盈……酷暑时
节，烈日炎炎，我仍在操场坚持训练。

有一次，我主动向爸爸“请战”，
不为胜负，只为证明坚持的力量。妈
妈按下秒表，我如离弦之箭般飞奔，
耳畔只剩簌簌风声。最后一圈，速度
慢了下来，突然听到妈妈喊：“加油，
你是最棒的！”心中的火花瞬间燃起，
我迈开步子奋起直追。滚烫的汗珠顺
着额头滑落，浸湿后背，看着前方的
爸爸，我越跑越有劲。到达终点时，看
向妈妈的秒表——整整快了20秒，
幸福的泪花儿在眼中打转。渐渐的，
跑步不再是折磨，而成了战胜困难的
乐趣。

这条暗红色的跑道，见证着我从
怯懦到坚韧的蜕变。跑步带来的远不
止强健的体魄，更让我懂得：人生重
要的不是抵达的速度，而是奔跑的姿
态；不是战胜了多少对手，而是战胜
了多少个昨天的自己。

游宁波气象馆
鄞州区钟公庙实验小学402班
周沫(证号2510508)
指导老师 李倩

暑假，我去了宁波气象馆参观。
馆内和气象有关的活动设备一应俱
全。

过了一会儿，几位讲解员带我们
走进一个门，脚下出现了地球的发光
图案。一位讲解员说：“看头顶的投
影，马上会放和地球有关的视频。”我
们纷纷坐在地上抬头望去，一个穿梭
门十分科幻。影片开始了，穿梭门打
开，露出一片天空。接着有个声音讲
解了七色云、球形闪电等特殊天气现
象，我们听得意犹未尽。

随后我们转了个弯，来到曲形屏
幕前。讲解员说：“这是3D技术制成
的影片，讲述地球从古到今的情形。”
我们坐到位子上看影片，画面的庞大
气势震撼了所有人，大家都认真看完
了全片。

最后一个项目是我最期待的气
象密室。在场同学分成几组，我们队
取名“无敌战队”，盼着能闯关成功。
走进密室，“啪”的一声灯灭了，只有
一个房间灯光忽明忽暗。“轰！”一道
闪电划过，提示音响起：“打雷了，请
躲开雷电，躲开后即可通过。”我们看
见一个房子，立刻冲进去，凭着刚学
的知识关门窗、断电，顺利过关。之后
又过了三关，终于到达终点，“耶！”我
们成功了。

这次宁波气象馆之旅让我学到
更多气象知识，真是收获满满。

我在驾驶舱“偷师”
镇海应行久外语实验学校
清川校区501班
朱家晔(证号2524050)
指导老师 贺敏仪

“哇！这些屏幕上的小绿点就是
正在跑的地铁吗？”走进宁波轨道交
通5号线指挥中心，我的眼睛瞬间被
巨大电子屏吸引。这次“地铁大冒
险”，成了我暑假最酷的科技探索之
旅。

一进指挥中心，眼前景象让我
震撼：电子屏上，全网列车运行轨迹
像发光的丝带，客流数据不断跳动。
讲解员姐姐说，这里是“城市智慧
脑”，调度员靠数据发指令，让几百
列地铁安全高效运行。我盯着屏幕，
想象调度指令像神经信号，指挥地
铁穿梭地下，城市交通忽然变得奇
妙又伟大。

到实训基地，更刺激的“冒险”开
始了！我们化身“地铁小探险家”，钻
进模拟驾驶舱。我深吸一口气，忐忑
又期待地坐进驾驶位，手刚握操作
杆，心就“砰砰”狂跳。眼前屏幕亮起，
虚拟轨道笔直延伸，仿佛要带列车奔
赴远方。工作人员哥哥教我：盯仪表
盘看速度、信号，握稳操作杆按流程
按键。我紧盯指示灯，听着指令慢慢
推操作杆，看虚拟列车平稳加减速，
才知地铁司机要关注这么多细节。科
技让驾驶安全智能，却离不开人的专
注守护。每一次精准操作，都像和科
技并肩，守护乘客出行路。

这次研学，让我对科技和责任有
了新认识。原来绿色出行不只是口
号，安全文明乘车，也是配合城市交
通的“科技守护”。现在坐地铁，我会
不自觉望向调度屏，想起跳动的数据
和认真工作的人。科技的温度悄悄融
进生活，守护的责任在心里扎根——
我不仅是科技见证者，未来也想当城
市交通的小小守护者，让“地铁大冒
险”的收获一直发光！

探秘医院
鄞州新蓝青学校506班
张嘉一(证号2513327)
指导老师 丁慧慧

暑假里，我和妈妈参加了复旦大
学校友会与宁波大学附属第一医院
联合举办的“挺直脊梁，健康成长”亲
子营，收获特别多！

8月9日一早，我们到了方桥院
区，在门诊大厅“打卡”后，健康探索
之旅就开始了。智慧药房里，自动化
设备高效分拣传送药品；检验中心
内，医生叔叔讲解了白细胞、红细胞
的知识。我最爱自动送药机器人“小
齿轮”，它在走廊灵活穿梭，让我感受
到科技的便利。

院史长廊像时光隧道，泛黄的老
照片和文字讲述着医院的百年历程。
最触动我的是2020年抗疫记录：医
护人员像战士般奔赴前线，守护大家
的健康。

四楼报告厅的活动很精彩。脊柱
外科医生的讲座让我懂了脊柱功能
和侧弯知识，之后的检查显示我没问
题。护士阿姨教我们脊柱健康操，医
生说青春期是侧弯高发期，我会常锻
炼守护脊柱。

影像科的先进仪器很特别：有的
像带“灯”的床，能自动扫描；有的像
安检机，人躺着过“隧道”就能检查。
医生们从容地给病人讲解，仪器也各
司其职。

活动尾声，我们在职工食堂用
餐。看到穿白大褂的医护人员步履匆
匆，像在和时间赛跑，生怕耽误照顾
病人。

这次“探秘”让我学到医学知
识，见识了智慧医疗，更明白保护脊
柱的重要性。真期待再参加这样的
活动！

花卉
镇海区实验小学406班
陈哲跃(证号2523745)

指导老师 金菁
暑假是一段充满奇遇与成长的

时光，孩子们走出课堂，在不同的天
地里探索、体验、感悟。有的钻进地铁
指挥中心与模拟驾驶舱，触摸科技的
脉动，读懂责任的重量；有的走进气
象馆，在光影与互动中揭开天气的奥
秘，收获知识的喜悦；有的探秘医院，
见证智慧医疗的便捷，感受医护人员
的坚守；还有的在跑道上挥洒汗水，
在泳池里挑战自我，或是在夏日傍晚
邂逅一份简单的美好……


