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“一二三，吹。”一个盆子、五个
装满水摆成排的杯子、一个空杯子
和一个乒乓球，和爸爸弟弟一起比
赛看谁先吹过去。这就是“形象大
使”阮子娴练习朗诵气息的诀窍。

阮子娴是三年前加入邵阳日报小
记者协会的，一有时间她就会去参加小
记协的活动，比如在西苑公园举行的才
艺表演，在向阳小学举行的盘子上画
画，朗诵比赛等。先后在邵阳日报上发
表了《春雨》《有意义的儿童节》《我长大
了》《作文第一次被发表》等作品，在
2018年小记协朗诵比赛中获得第一名，
并担任小记协2018年度“形象大使”。

阮子娴说自己是一个“爱出风头
的人”，想提高自己的知名度，必须通
过努力来实现这个目标。她说自己两
岁半时开始学习民族舞，刚学的时候
很吃力，但是看到其他哥哥姐姐跳得
非常好，十分羡慕，自己也想成为一
名万众瞩目的人，所以就没有放弃，
到现在已经七年了，目前已取得了社
会艺术水平考级舞蹈六级证书。

阮子娴第一次获奖是在幼儿园
大班时的一次画画比赛，她画了一
只大公鸡，获得了“童画之星第八届
世界华人幼儿创意美术大赛”个人
书画类铜奖，从此一发不可收。先
后获得国际华人“小桃李”杯舞蹈大
赛湖南赛区幼儿组金奖、第八届“同
一片蓝天”全国校园文化艺术节优
秀表演金奖、“花儿朵朵向太阳”湖
南教育电视台2018少儿春节联欢晚
会演出“优秀小演员”证书、全国语
文朗读比赛邵阳赛区第一名和全国
二等奖（第12名）等等一系列奖项。

在众多的比赛中，阮子娴最喜
欢的是朗读比赛，为了比赛，她每天
都会花一到两个小时练习，为此，还
掏空了爸爸的私房钱买了一套小型
音响设备。阮子娴说自己没有专门

去参加朗诵的培训班，都是看网上
的视频然后在爸爸的指导下学习，
并在比赛的时候得到了一些现场评
委老师的指点，这让自己收获很
多。她说自己不是朗诵最好的那一
个，但却是表现力最好的那一个。
老师评价阮子娴说：“当你站在台
上，眼睛都会放光。”

阮子娴的梦想是考上北京电影
学院，当一名演员。子娴的父亲说：

“我期望子娴健康快乐地成长，不一
定期望有很大成就，就希望她能沿
着自己的梦想，走好自己的路，做一
个平凡而不平庸的人。”

除了参加各类才艺表演活动
外，阮子娴的学业成绩也是名列前

茅，在上学时间，她每周要参加英
语、作文、奥数和舞蹈四个培训班，
从三年级开始学英语，学了一年多，
现在已经学完了初一的内容。阮子
娴的暑假计划是上午进行奥数培
训、下午舞蹈课学习，此外还准备用
上午的空余时间自学初二的内容

《新概念英语2》。
“我平时空闲时间比较多，所以

陪伴子娴的时间也比较多，会注重培
养孩子的生活习惯。子娴的每一次
比赛我都会陪伴她，一路走来，也见
证了她的每一步成长。我每一天都
会抽出一些时间与孩子聊聊天，哪怕
只是短短的十分钟，我会问问她这天
在学校的状况，开心和不开心的事等
等，久而久之，孩子无形中增强了与
人沟通的能力，而且还会和我成为好
朋友。”阮子娴爸爸动情地说。

阮子娴爸爸一直以来的教育理
念就是：作为家长，我们必须要尊重
孩子自己的选择，孩子自己喜欢了，
她就愿意去学，就会学得很好。阮子
娴很喜欢跳舞，从三岁开始，就爱上
了舞蹈，她喜欢舞蹈带来的一颦一
笑，喜欢舞蹈的柔美和俊秀。孩子很
喜欢模仿老师和电视里舞蹈演员的
动作，因为喜欢，所以她一点都不怯
场，每一次比赛，她都乐于参加。有
了这么多的舞台经历，她的自信心也
会随之提高，有了自信心，她就会更
加努力地去做好每一件事。我一直
支持她的每一个爱好，希望孩子健康
成长、幸福快乐，让她拥有一个快乐
难忘的童年。

爸爸陪伴阮子娴一路走来也付
出了很多，阮子娴偷偷为爸爸写了
一张“爸爸，谢谢您！”的小纸条。

惊叹于阮子娴的努力，感动于
父女之间的温情，折服于“形象大
使”的魅力，祝愿阮子娴梦想成真！

你所不知道的“形象大使”
邵阳市小记者协会见习辅导老师 王 丽 实习生 黄 风 刘 婷

暑期已至，很多
孩子利用假期进行各
类体育锻炼。南开大
学体育部郭岭副教授
提醒家长和小朋友，
夏季进行体育锻炼，
要谨防三个误区。

误区之一是穿纯
棉运动衣。郭岭说，炎
热夏季，不少家长喜欢
让孩子运动时穿上纯
棉运动衣，认为这样会
比较吸汗。郭老师说，
其实穿纯棉的衣服汗
液挥发太慢，贴在身上
非常难受，运动时应当
尽量穿着速干衣，这样
便于汗液挥发，利于散
热，防止汗液长期附着
皮肤，引起皮肤过敏。

第二个误区是给
孩子准备冰饮料。郭
岭表示，冷饮虽然喝
着很爽，但是对于孩
子的肠胃是个很大的
挑战。运动时体内血液高速循环，马
上喝冰饮料，反而不利于散热。运动
时最好饮用白开水，或者绿豆汤都可
以，也可以适当饮用运动饮料来补充
电解质。另外，郭岭建议训练之前不
要吃得太饱，尽量提前两小时吃饭，或
者训练前少量饮食。

第三个误区是运动时穿凉鞋。郭
岭认为，不少孩子穿着凉鞋运动，这也
是非常不可取的。因为凉鞋的鞋底材
质不适合运动，不防滑容易摔倒，且鞋
帮没有经过耐磨处理，磨损脚面，此
外，凉鞋没有很好的束缚作用，还会导
致崴脚等情况的出现。

郭岭说，有家长认为，暑期特别是
入伏后天气太热，体育训练会使孩子
感觉很不舒服，就减少了户外体育活
动，其实出汗可以增强新陈代谢功能，
燃烧脂肪，只要注意多补充水分。同
时，户外活动对于青少年的视力保护
也有很好的促进作用，因此，郭岭建议
家长夏天不要因噎废食而放弃了孩子
的户外体育活动。 （张建新）
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▲练习舞蹈▲练习绘画

▲参加朗诵比赛


