
我最知道的节日是中
国的传统节日:春节、元宵
节、清明节、端午节、母亲
节、中秋节……。每个节日
皆有它的来源。

我最喜欢春节，春节时
我和家人到爷爷家拜年，
爷爷奶奶就会给红包，而
且还有很多好吃的东西。

除了春节，我喜欢情人
节，情人节是青年男女挺
喜欢的节日，这一天就会
和同学们一起欢度，彼此
交换礼物，分享巧克力的
甜甜蜜蜜，

大家心里充满喜悦和
希望。

哦，还有重阳节，是农
历 9 月 9 日。爸爸说：重阳
节是尊老、敬老的节日，可
是在时代迈进的今天，重
阳节多被人忽略了，这个

节日也让人忘了，真可惜。
写到这里，忽然心里想

起一个很有意思的节日，就
是国际护士节，是每年公历
5 月 12 日，是纪念一位充满
爱心精神的护士，她就是南
丁格尔。在课本里有记载，
她是一位基督徒，充满爱
心，为伤兵们服务，伤兵们
得到很大的安慰，伤兵们感
动这位无私善良的南丁格
尔，她被称为白衣天使，是
上帝赐给人类的福气。

我们要学习南丁格尔
的 爱 心 ，过 有 意 义 的 生
活。我觉得护士的工作是
高尚的，我也想能当一位
护士呢!

彭美丽
Kelapa Gading

Jakarta
辅导老师: 苏比亚

节日节日

AA44 ■ 2020年 11月12日（星期四）

■ Thursday, November 12, 2020Lt:Hrs

师生园地
责编:张颖 邮箱: zhangying1951530@gmail.com

想要拥有健康的生活方式并不
难。我认为只有保持均衡的健康饮
食 ，经 常 运 动 并 常 与 朋 友 来 往 ，才
能有一个健康的生活方式，我们也
必须要下定决心培养自己用健康的
方式来生活。

首 先 ，我 们 必 须 养 成 健 康 的 饮
食习惯，来获取人体所需的各种营
养物质。例如，现在大部分人认为
多吃蔬菜水果就足够健康。但是，
蔬菜水果中其实找不到肉中所包含
的 人 体 所 需 的 重 要 营 养 元 素 。 所
以 ，不 吃 肉 是 不 完 整 的 ，我 们 必 须
均 衡 营 养 ，科 学 饮 食 ，才 能 让 自 己
更健康。每天吃各种营养美味的食
物也是一种快乐。

除 了 饮 食 健 康 外 ，我 们 还 必 须
还要养成经常运动的习惯。运动可
以加快新陈代谢，清除体内的有害
物 质 ；也 可 以 帮 助 人 们 更 好 地 入
睡；还可以锻炼身体各个部分的协
调能力，反应能力。如果是一些团
体运动，比如打篮球，踢足球，它还
能帮助一些轻度抑郁和自尊心低下
的人减轻压力，树立自信心。众所
周知，运动也是一个健康有效的减
肥方法，所以爱美的你就赶快行动
起来吧。

只有健康的饮食习惯和运动习
惯是不够的，这只能保证你的身体
健 康 ，但 现 在 生 活 压 力 越 来 越 大 ，
心理健康也慢慢受到人们的关注。

试 想 ，当 你 十 分 有 压 力 ，心 情 很 糟
糕 的 时 候 ，周 围 充 满 了 鼓 励 你 ，支
持你和志趣相投的朋友，那么很快
你的烦恼就会被一扫而光，又可以
重新积极乐观的面对生活。所以常
与朋友来往对我们来说非常重要。

由此可见，健康饮食，定期运动
和社交是健康的生活方式所必不可
少的。那如何养成这样健康的生活
方式呢？就让我们约上好朋友们一
起运动，运动过后再一起去享受美
食吧。

Bina Bangsa School（PIK）
JC 1 Peace Christian Aaron Samuel

郭志伟
指导教师 范黎丽

如何培养健康的生活方式如何培养健康的生活方式

20202020年的新冠疫情年的新冠疫情
2020 是 个 特 别 的 年 份 ，一 个 美

好 的 数 字 ，可 是 新 型 肺 炎 的 到 来 ，
给整个世界蒙上了一层阴影，她就
像一朵“黑云”笼罩着全球，天空暗
淡，世界阴冷。

新冠疫情源于人类活动对野生
动物栖息地带来的空前破坏。根据
世界卫生组织的说法，蝙蝠是最有
可能携带新冠病毒的源头，经由穿
山甲等中间宿主传播给人类的。截
止 2020 年 8 月 2 日 18：00，海外累计
确诊 17,988,790 人，累计死亡 685,040

人。越来越多的疾病由动物传染到
人 类 身 上 ，所 以 我 们 要 保 护 动 物 ，
爱护动物，和谐共处。

现 在 ，全 世 界 都 在 努 力 与 这 场
疫情做斗争，这是一场没有硝烟的
战 争 ，医 生 们 不 顾 自 己 的 安 危 ，努
力地解救病人；为了寻找新冠病毒
肺 炎 的 特 效 药 和 研 发 新 冠 病 毒 疫
苗，各国的科学家们正在进行一场
分秒必争的赛跑。

虽 然 我 们 年 纪 小 ，不 能 帮 大 人
们 解 决 困 难 ，但 是 也 可 以 出 一 份

力 ，那 就 是 保 护 好 自 己 的 身 体 ，听
从 政 府 的 指 令 ，减 少 外 出 活 动 ，安
心 待 在 家 里 ，出 门 必 须 戴 口 罩 ，预
防病毒感染。

愿 人 类 早 日 战 胜 疫 情 ，愿 世 界
早日正常运转！

培民学校三宝垄校区大专部二
年级刚毅班

Bina Bangsa School SMG
Junior College 2–Steadfas

Audriana Selindra
指导老师：何伟兰
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你们好！我叫 Raisa Rahmi。今年，我已经 14
岁了。让我跟你们说我喜欢的事儿吧。我的爱
好是购物和听音乐。我很喜欢在商场里购物，
但我也喜欢网上购物。我觉得购物是很快乐的
事儿，不管在哪儿购物都是很开心的事。

平时购物的时候我喜欢买一些衣服、毛衣、
鞋 子 和 各 种 各 样 的 配 饰 。 我 觉 得 有 了 这 些 配
饰，帮了我很大的忙。反正每个女人都爱打扮
呀。你们说是不是？

我 也 喜 欢 收 集 可 爱 的 手 机 壳 和 动 漫 海 报 。
除了购物，收集可爱的手机壳和动漫海报。

我另一个爱好是听音乐。我觉得听音乐会
让我放松和快乐起来。有时候学校有很多作业
或 快 考 试 的 时 候 ，我 觉 得 我 的 压 力 很 大 ，但 我
必 须 要 完 成 ，那 时 候 我 就 会 听 音 乐 ，起 码 我 会
觉得快乐和放松。不仅在我有压力的时候我才
听音乐，难过的时候除了跟父母和朋友倾诉会
让 我 快 乐 起 来 ，听 音 乐 也 是 一 种 解 压 方 式 ，我
觉得有时候很多音乐可以表达出各种感受。

这就是我的故事。谢谢大家。
现代山庄民望学校初中部九年级 B 班

Sekolah Harapan Bangsa – Modernhill
Junior High School Grade 9B

学生姓名：安珠珠（Raisa Rahmi）
指导老师：Lia 老师
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我的香港之旅我的香港之旅
三年前，我跟妈妈、

奶奶、姑姑、表妹和哥哥
一起去香港旅行。在那
儿 ，我 们 去 了 迪 士 尼 乐
园。那儿有很多卖纪念
品 的 商 店 ，有 格 外 精 彩
的表演。公园里景色也
很 壮 观 ，所 以 我 们 把 景
色 拍 了 下 来 。 然 后 ，我
们去魔幻博物馆。那儿
有 很 多 可 以 拍 照 的 地
方 ，你 们 可 以 去 那 儿 拍
照 。 去 那 儿 以 后 ，我 们
又去蜡像馆。那有很多
蜡 像 艺 术 家 雕 像 真 好 像 活 人 。 我 们 除 了 去 那
些地方，还去旺角和尖沙咀买东西。那儿有各
种各样的东西，有衣服、电器、食品，等等。那
就是我去香港旅行的经历。

潘微巧
沈秀芬老师补习班

公元 2020 年 10 月 16 日

我家的猫我家的猫
我 有 两 只 猫 ，一 只 是

黑白色的，另一只是灰色
的，它们是公猫。这两只
猫 我 已 经 养 了 五 年 多 。
黑 白 色 的 比 灰 色 的 猫 更
凶，它不喜欢别人或者外
人去伸手摸它，而灰色的
猫呢，不管是谁摸它都很
顺从，不会反抗。

它们有时候关系很好，有时候会打起来，
看着也很可爱的。我的猫呢爱吃鱼，爱吃肉。
它小小的嘴吃什么都快。每次它们觉得不舒
服都会自己去吃草自我治疗，有好几次那样，
看得也很难受，我都希望它们快好起来。

读了这篇文章之后，大家是否也会觉得自
己养的猫和我一样吗？

鄒雪莉 Sherlyn Chintya
山口洋盐町新港印华公学

LKP Indoman ll
指导老师：廖坤林（五年级上）
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顾 名 思 义 ，友 谊 是 朋 友 之 间
的亲密关系。研究表明，朋友之
间的关系对人的心理健康有特别
重要的影响。交朋友可以提高我
们的幸福感。当我们遇到麻烦或
困难时，来自朋友的情感支持会
减 轻 我 们 的 压 力 ，给 我 们 安 慰 。
缺少朋友可能会给我们带来不好的影响。因此，每个
人都需要朋友。

我们中有不少人在努力结识新朋友或扩大自己的
交友圈。无论我们年龄多大，结交新朋友或与老朋友重
新建立联系都不会太晚。对性格外向的人来说，交朋友
也许不太难，但对性格内向的人来说，交朋友可能是生
活中最困难的，最令人恐惧的事情之一。性格内向的人
经常因交流能力较差而被人误解被人孤立，他们当中有
不少人就因此对自己对交朋友失去了信心。下面我想
向性格内向的人分享交朋友的三个小技巧。

一、要给自己树立健康的交友观。很多时候，我们
因为害怕给对方留下不好的印象而感到忧虑，这种忧
虑会发展成一种心理恐惧，甚至在不知不觉中会阻碍
我们结识新的朋友。想认识新的朋友，我们就要将自
己推向外界，不能一直呆在舒适区内。

二、主动联系他人，然后给自己时间慢慢了解他
们。不要太快对他人作出判断，但要确保自己在跟别
人交往的时候不会失去自己的原则。

三、不要放弃，要坚持下去。迈出第一步虽然艰
难，但老天不负有心人，只要坚持不放弃，我们的交友
能力一定会得到改善。

希望我分享的小技巧对你们有帮助。相信友谊会
使我们的生活更美好。当然，交朋友的时候我们也要
非常小心，因为如果我们不小心交到坏朋友，我们也
可能会受到他们的影响。

慈济中学九年级学生初级班
张嘉琦（Shareen Trevanya Ruslan）

辅导老师：郑丽菁

交朋友交朋友

敬告各学校/中文补习班/
老师/同学/家长们
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凡 投 稿 并 刊 载 于 国 际 日 报《师 生 园 地》和
《青年文苑》版的学生作文，将同时展示于本报
官方社交媒体账户，籍此为支持本地中文教学
工作辛勤耕耘付出的学校/老师和家长们几尽
绵薄之力，同时希望鼓励和促进孩子们学习中
文的兴趣和热情。

敬请：各学校/中文补习班/老师/同学/家长
们及时关注～～

● Facebook:
@guojiribao.indonesia

●Instagram:
@guojiribaoindonesia.official

感谢支持合作！

还蛮帅的他
我有个特别的同学，一开始虽

然我跟他不熟，但现在我们已经成
为好朋友了。想知道他是谁？请
接着往下看，在两年的学习中，他
很多次帮助我，不傲慢，很容易跟
他合作。跟他相处久了觉得他人
很不错哦。这位同学叫邹展亮。

他在我们班是副班长，他的个
子很高，高高的鼻梁上架着一副小
眼睛，身高一米六八，长的还蛮帅
的 。 他 的 优 点 就 是 很 厉 害 打 武

术。如果学校有节目老师就安排他武术表演，因为老
师肯定觉得他们有天赋，看他们会打武术我有点羡慕
他们。

有 一 天 ，老 师 们 带 我 去 海 边 Samudera Indah。 由 于
我迟到，所以没见到他，他很早去，很早就回去了，去
那边玩儿跟同学们就是最难忘的回忆，只可惜没有见
到他。他的缺点就是比较害羞跟女生打招呼。他害怕
被别人恨他，还有害怕失去。

我很高兴认识你展亮同学，其实我不太了解你，可
是现在我会慢慢了解你的，以后请多多指教。

邓慧妮（初中一年级）
山口洋 南华中小学华文补习所

LKP Norma Hidup Cinta Sejatera，Singkawang
指导老师：刘小红

今天我们班来了一个新同学。他姓陈，名叫小王。他今
年八岁了，和我一样大。他个子不高，身体很强壮。他喜欢
做手工艺。

我和小王参加了学校运动比赛。同学们都来为我们加
油。我们赢了，大家开心极了。我们也一起到图书馆学习。
我很高兴和小王成为好朋友。

今天是上学的最后一天。我们很高兴将有长假。我们
答应彼此会一起学习，一起玩儿。

姓名: Michelle Melvi Sanjaya
学校: 莱弗士基督学校

Raffles Christian School Jakarta Indonesia
年级: 小学三年级
辅导老师: 王雅杰

我的好朋友我的好朋友
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妈妈妈妈
妈妈是一位很了不起的女人。她每天都要做

很多事，从早忙到晚。每天早上要准备早餐给我
带去学校。妈妈说：“家里准备的比外面的好”。

妈妈常常对我说：“做人要知足，要学会做自己的
事，做事时不可三心二意。”妈妈的话我永记在心里。

妈妈是这个世界上对我最好的人。她是我的
老师，我的依靠，我的救星，我的英雄。

妈妈，您是这个世界上最了不起的女人，我爱您。
张美霞（小学第 6 册）

山口洋南华中小学华文补习所
LKP Norma Hidup Cinta Sejahtera

Singkawang - Kalbar
指导老师：萧冰冰


