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二十一世纪，我们有最新的技术，人们的生活水平越来越
高。 我们不需要关心有没有足够吃的。但是世界上还有很

多孩子每天想着要生存， 因为他们没有吃的。在有的人还

没有足够吃的时候， 另外的人却吃得太多了， 他们容易生

病超重。

吸取营养食物对身体很重要，我们的身体就是我们所吃的食

物的结果，“吃什么像什么”。

我们知道健康的营养食物对身体健康很重要。 为什么超重

是一个很大的问题呢？ 比如在美国每三个人中就有一个胖

子。 吃快餐就是一个很大的因素。当今人们都希望买到便

宜的食品， 他们很忙， 没有时间自己做饭， 就出去吃快

餐。但是快餐质量特别差， 油又多， 缺少新鲜蔬菜和水

果。 另外一个原因是我们这个时代有一个很大的年轻人消

费群， 他们不做饭， 而是去外面随便地吃一顿饭， 稀里

糊涂地埋饱肚子。 再加上麦当劳哪儿都有…… 这种想法有

问题。 到麦当劳去吃一两次没有关系，但是如果在家里吃

的也不健康，就会危害你的身体。 健康的身体百分之六十

来自于营养，百分之四十取决于运动。运动所占的百分比很

大，可惜当今的孩子都拥有手机，电脑等等……到外面玩的

时间少了， 运动的时间也少了。 爸爸妈妈每天都忙着上

班， 也顾不上照看他们的孩子。

怎样生活才能够健康呢？有几个基本的要点：

1.每天要吃足三大碗新鲜蔬菜， 两碗水果 2.少吃半成品食

品， 熟食 3.每天到外面去运动三十分钟（如果没有时间去

运动就选择骑自行车， 代替乘公共汽车）4.每天大约喝两

至三公升白水 5.晚上少吃 6.吃饱百分之七十就够了 7.少吃

含糖份多的食品 （比如小熊糖）8.喝少量酒 9.不抽烟。

如果你每天按照上面的要点生活，你就会避免很多慢性病，

比如： 心脏疾病或者糖尿病。健康的营养食物可以增强我

们的体质，加强我们的自信心，提供并且增加身体的免疫能

力。

总而言之， 饮食对我们的身体非常重要， 饮食好比生命中

的中心滾轮， 为此我们要注意我们的饮食， 选择营养的食

物。

郦粼达

饮食与健康

郦粼达
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今天，是人类历史里一个非常特殊的日子，尤其对我来说
是一个极为精彩的日子。那，今天是什么日子呢?

今天，全欧洲能观察到极其难以见到的日食。为了保护眼

睛，老师让我们必须买一副专门用于观看日食的特殊眼镜。

可是，真没想到，我们家附近所有的店都卖完 了。所以，

我只能在网上查看一下，有没有其它的办法可以保护眼睛

来观看日食。最后，还让我真想到了一个好办法: 我可以自

己创造制作一副眼镜!

因为，日食要十点半才开始出现，所以我还得去学校上两节

课。在这期间，我 一直特别紧张，想快快看到日食。时间

过得好慢啊! 这时下课铃终于响了，我直接拿了书包飞快地

往学校广场奔 跑。到了外面，我突然觉得天气有点变了。

由于日食，天空一下子变暗了，还突然感到凉快了一点，这

时 我从书包里拿出我自己创造的日食眼镜直对着太阳看，

顿时一下子吃了一大惊! 原来我自己创造制造的眼镜还真管

用。我拿出手机立刻把这非常精彩又特殊的时刻拍了下来，

让它保存在我生活记忆里，而且我为了想让大家都知道，还

把它分享到 微信朋友圈里。现在，连我在上海住的爷爷奶

奶都能看到我拍的日食照片。真可惜，老师只允许我们呆

20 分钟， 因此看完以后，我们大家又回到自己的教室里，

继 续一天的学习。

虽然，日食时期很短，但是对我来说已经足够了!让我们一

起期待下一个精彩的日食!

杨丹

观看日食

杨丹
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春假里，我跟我的妈妈，爸爸和哥哥飞到了土耳其的安塔
利亚，开始了我们的五天度假之行。

我们住的地方叫“Belek”，就在安塔利亚附近。“Belek”

我们住在一个五星级的度假酒店，那个酒店特别大，非常漂

亮，在海边，还有长长的沙滩，酒店里也有三个游泳池。第

一天我们参观了那里的大城市安塔利亚，我们先逛 Bazar,

然后又参观了老城区。安塔利亚就在海边，那里有一个港

口，港口有很多船，来来往往，看起来很漂亮。整个城市都

很美，也很古老，到处都是 Bazar，很多街上都有小店，所

以我们逛了很多小店和小摊儿，收获多多。最让我们惊奇的

是买冰淇淋的大叔，他们用一根长棍子把一大块冰淇淋挑

起，在空中甩来甩去，像耍杂技似的，我们本来很想吃冰淇

淋，结果看了之后，都不敢吃了。

后面几天我们基本上是在酒店渡过的，大部分时间是躺在沙

滩上晒太阳，在海里或者去游泳池里游泳，有时去网球场上

打网球，有时去练习射箭，很好玩。有一天，我们在酒店专

设的一个土耳其餐厅吃饭。那里的饭菜特别好吃，都是土耳

其最有名的菜，但是每位客人只允许在那个餐厅吃一顿晚

餐，还要提前预定座位。

每天晚上都有好玩的节目给大家看，在酒吧前面还有乐队演

奏，大家可以边听音乐边跳舞，或者边听音乐边喝鸡尾酒。

酒店里还有一个迪斯科厅，很多年轻人在那里跳舞，开到很

晚才关门。晚上还可以吃夜宵。

总之，这次度假我们玩得很开心，很放松，真的感觉是在休

息，度假，酒店的一级服务和土耳其人的热情好客都给我们

留下了很深的印象，我下次还想去这个酒店度假。

王璐茜

土耳其之行

王露茜
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大江东去，浪淘尽，千古风流人物。故垒西边，人道是，三
国周郎赤壁。乱石穿空，惊涛拍岸，卷起千堆雪。江山如画，
一时多少豪杰。
遥想公瑾当年，小乔初嫁了，雄姿英发。羽扇纶巾，谈笑间，
樯橹灰飞烟灭。故国神游，多情应笑我，早生华发。人生如
梦，一樽还酹江月。

翻譯：長江向東流去，波浪滾滾，千古的英雄人物都隨著長
江逝去。那舊營壘的西邊，人們說是三國時候周瑜作戰的赤
壁。那裡的亂石穿過了雲朵，大浪拍擊著江岸，激起一片片
雪白的浪花。江山像一幅綺麗的圖畫，那個時代有著多少英
雄豪傑。遙想當年的周瑜，小喬剛嫁給他，他正年經有為。
手握羽扇，頭戴綸巾，談笑之間，強敵的戰船就已經燒得灰
飛煙滅。懷想三國舊事，應該笑我自己多情善感，頭髮早早
地都變白了。人生就象一場夢，我還是倒一杯酒來祭奠江上
的月亮吧！

中 国 古 词 欣 赏

念
奴
娇

赤
壁
怀
古
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