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“我的成长轨迹是妈妈的‘世界地图’”
融金

声童

主持人常枫：倾听百姓呼声，架设沟通桥梁。近日，光大银行延安分行行长助理陈少阳、光大银
行延安分行营销一部总经理王英、光大银行延安分行零售金融部总经理郭正做客直播间，就光大银
行延安分行工作与我们进行了分享交流。

主持人郭羽：欢迎大家来到本期FM107.7延安综合广播《最美童声》节目，大家好，我是小羽姐
姐。做客本期节目的是马家湾小学五年级三班的学生惠博雅，惠同学，请你为大家做一个自我介
绍吧。引导金融资源支持经济社会发展的重点领域和薄弱环节

中小学生健康成长的秘诀是什么？
主持人白娜：亲爱的听友们大家好，欢迎收听本期《MM来了》。本期节目特邀营养学师、营养配

餐师、育婴师、高级月嫂、初之光国际婴幼儿托育中心后勤主管卢园做客直播间。
主持人折莉娜：秧歌剧是一种剧目类别，在民间秧歌基础上产生的一种新型小歌剧，音乐吸收了

道情和陕北民歌。剧情较为简单，主题集中，有两三个角色，反映边区人民的大生产运动、参军、学文
化、减租斗争等内容。秧歌也是一种小型的歌舞剧，是抗战时期在延安解放区创作的一种新的艺术
形式。

康健 术艺

解读秧歌剧《我的中国“心”》

白娜：中小学生正处于长身体的重要时期，良好
的营养状况是其智力、身体素质，乃至心理发育的基
础和保障。下面，让我们跟着营养师一起来了解一
下中小学生健康成长的秘诀。

卢园：一是每天吃新鲜蔬果。新鲜蔬果是维生
素、矿物质、膳食纤维和植物化学物的重要来源，而
且普遍含水量高，热量低。例如 400卡路里的蔬菜
和水果（约 1kg）可以填满整个胃部，却只相当于吃
了两小块巧克力（80g），或一对肯德基鸡翅。但要注
意的是，土豆、藕、芋头、玉米、豌豆等，这些被我们常
常认为是蔬菜的“菜”们，其实并不是蔬菜。因其提
供的碳水化合物（淀粉）较多，在中国居民膳食指南
中，将它们归为主食（谷薯）类，与大米饭属同类食
物。

那蔬菜包括啥呢？事实上，绿叶菜只是蔬菜家
族的一员，绿叶菜固然很好，但其他颜色的蔬菜也提
供了不可替代的营养。我们应该接纳五颜六色的蔬
菜，以获取更加全面的营养。

二是挑选健康零食及食用时间。零食的美味很
可能导致我们一旦吃上就“忘乎所以”，停不下来。
无形之中就会摄入多余的能量、脂肪、钠，让体重在

不知不觉中增长，时间长了还会影响身体健康。
那么，如何正确选择零食呢？
在早、午餐之间，吃一小把（10克）低钠的坚果（非

油炸），比如原味的核桃（2~3个）、杏仁、南瓜子（一手
掌心）等，可以及时补充能量，坚果还富含维生素和矿
物质，可以为大脑加加油。

三是少吃高脂高盐高糖的加工食品。“三减”（减
油、减盐、减糖）征途上最大的障碍，可能就是我们对
于“味儿”的追求。比如闻了说臭、吃了说香的长沙臭
豆腐，谁都无法拒绝的美味炸薯条，“肥宅快乐水”可
乐、雪碧，喝了能“续命”的“救命稻草”奶茶……由于
这些食物中的高油、高盐或高糖，如果过多摄入，忽略
膳食多样性，可能会导致维生素、矿物质等营养素摄
入不足。短期过度食用，可能影响学习或体育活动；
长期过多摄入可能导致牙齿疾病、超重、肥胖等。

四是保持充足睡眠。为什么需要保持充足睡
眠？“睡眠大师”马修·沃克教授曾把大脑中负责记忆
的海马体，比作大脑的“信息收件箱”。当睡眠不足的
时候，海马体这个收件箱，竟然会拒绝接收新的信
息。只有睡眠充足时，海马体才能有效地接收并保存

“文件”，把那些我们白天学习到的新鲜知识，储存为
长期记忆。

联合国儿童基金会推荐小学生每天的睡眠时间
为10小时，初中生为9小时，高中生为8小时。但是现
在日夜颠倒、失眠、睡眠时间不足等问题越来越常见，
那应该怎么改善睡眠呢？

首先要改善睡觉环境，营造适宜睡眠的氛围。在卧
室提供理想的温度、声音和光线。温度以20℃～23℃为
宜，睡前关闭大灯，尽量减少光线和噪声的影响。

其次学会缓解压力，放松心情。睡前应尽量保持
身体和心情的平静，可以选择看看书，听听舒缓的音
乐，睡前一小时应不再思考学习内容或使用电子产
品。

最后要规律三餐，时间太晚就别再进食啦。睡前
不能吃得过饱，因为大量食物在胃内进行消化，不断
刺激大脑，便不能安然入睡。晚餐与睡眠应间隔至少
3小时。睡前也不要喝茶、酒和咖啡。

五是一起动起来。积极运动益处多，青少年正是
长身体的时候，除了合理的营养，还需要充足的身体
活动来保驾护航。我国《学龄儿童膳食指南（2022）》
指出学龄儿童每天应进行累计 60分钟的中高强度的
多样化身体活动。

那么，什么是中高强度的运动呢？我们常进行的
跑步、游泳、爬山、各种球类运动、跆拳道、舞蹈、跳绳
等就属于中高强度运动。

如果没有机会一次性运动60分钟，我们可以采取
游击战术，化整为零，比如进行2次、每次30分钟的运
动，甚至进行 6次、每次 10分钟的运动。不要让没有
时间成为借口，动起来，为生命添活力。

折莉娜：1942 年延安文艺座谈会以后，延安解
放区的广大文艺工作者，积极响应毛泽东同志和党
中央的号召，投身于工农兵群众之中去，认真研究民
间艺术，热情地向群众学习流行于陕北农村的一种
歌舞形式——秧歌。在群众性秧歌的基础上，熔歌、
舞、剧于一炉，创作出“秧歌剧”这一艺术形式，著名
的作品有《兄妹开荒》《夫妻识字》《动员起来》《宝山
参军》等。

本期节目非常荣幸邀请到延安大学鲁艺学院音
乐专业副教授、词曲创作人——宁小兵老师，来跟大
家一起分享他近期创作的秧歌剧《我的中国“心”》。
宁老师，你在我心里一直是个优秀的音乐制作人，这
是你第一次创作秧歌剧吗？是什么样的契机让你有
写秧歌剧的想法？

宁小兵：对，这是我第一次创作秧歌剧。
2023年省科协举办以弘扬科学家精神为主题

的剧目比赛，我就想做一次尝试。借助老鲁艺人的
创作灵感及背景，结合政府对地方苹果种植的好政
策，我选择了以陈学森教授培育的红心苹果为题材，

宣传和弘扬科学家精神。
折莉娜：创作秧歌剧跟创作音乐最大的区别和感

受是什么？
宁小兵：其实区别蛮大的，创作音乐就是词曲，创

作秧歌剧要考虑故事的主题、内容、人物、表演等一系
列，需要更多完整性。

折莉娜：《我的中国“心”》这个秧歌剧大概要表达
的内容是什么？

宁小兵：本剧讲述了科学家陈阳在研究出红心耐
旱产量高的苹果品种后，带着新研究的红心苹果育苗，
去往林南和林蔷父女的村子精准扶贫，帮助农民乡村
振兴，实现共同富裕的故事。

本剧用倒叙的形式，讲述新品种在试栽时发生的
故事，最终陈阳用科学改良的苹果品种，不仅提高了
苹果产量，而且最终带领全村脱贫致富奔小康的故
事。通过陕北秧歌剧的形式，让故事变得更加富有观
赏性。

折莉娜：你认为用何种方式可以吸引更多的年轻
人关注秧歌剧？

宁小兵：我认为需要利用媒体及网络去大力推
动好的作品及不同种类和形式的剧，为大家营造一
个良好的审美条件，多宣传美的东西。秧歌剧就是
一种很好的舞台表演，有故事，有曲调，诠释了人们
的真善美。

折莉娜：你对秧歌剧的传承与发展有什么好的建
议和想法？

宁小兵：我认为需要把传统的秧歌剧与新时代音
乐结合起来，可以通过“老调新唱”“老曲新弹”“老歌新
编”等手段来促使更多的年轻人去关注和传承老一辈
人留下的宝贵文化艺术财富。

折莉娜：民族要复兴，乡村必振兴。这部秧歌剧
也让我们了解到更多“科技”在泥土里扎根，也让广
大农民群众共享了“科技红利”，为促进农业高质高
效、乡村宜居宜业、农民富裕富足插上“科技翅膀”，
赋能乡村振兴跑出了“加速度”。当然，作为新时代
的新青年，要深入挖掘中华优秀传统文化蕴含，结合
时代要求继承创新。宁老师也确实是一名合格的文
化继承者和传播者，能够让文艺作品展现出别样的
魅力和时代风采，希望他能创作出更多优秀多元的
作品。

常枫：中国光大银行延安分行作为金融央企驻
延单位，为延安市注入了金融活力。那么，你们在金
融服务实体经济方面有哪些好的经验做法？

陈少阳：2023年以来，光大银行延安分行深入
贯彻党的二十大精神，全面落实新发展理念，服务实
体经济，助推绿色金融高质量发展，引导金融资源支
持经济社会发展的重点领域和薄弱环节。在延安市
委、市政府的支持下，光大银行延安分行主动对接延
安“十四五”重大项目和 2023年重点建设项目融资
需求，为延安市经济社会发展作出积极贡献。下面，
我从四个方面具体介绍一下。

一是支持实体经济发展，光大银行延安分行认
真调研延安市经济结构特点，加强对能源、城市基础

建设等方面的信贷投放，在煤炭行业紧盯头部重点企
业，服务纵深延伸至最基层矿井，切实解决企业运营的
资金需求；关注市民用水安全问题，对市属相关水资源
生产企业的项目建设、水质提升等方面进行信贷支持；
同时，对一些主要从事混凝土制造、房屋改造等企业提
供综合金融服务，包括但不限于流动资金贷款发放、员
工工资代发等。

二是支持房地产行业健康发展，在风险可控的基础
上，对延安目前的重点房地产企业进行调研，根据项目
的整体进度、房屋的产品定价、市场的购买需求，整体设
计融资方案，全面确保楼盘按时交付，让市民重拾房地
产信心，增强政府公信力。同时，不断扩大商品房按揭
楼盘覆盖范围，让老百姓办理房屋按揭时的可选择性增
多，用优质的金融服务让老百姓买房放心、住房安心。
现阶段我行已和延安当地一些重要二手房公司建立了
良好合作关系，全面覆盖延安市宝塔区范围内的二手房
交易，办理速度快、服务态度好是光大银行一直秉承的
企业经营理念，欢迎广大听众来行咨询体验。

三是贯彻新发展理念，推动绿色金融发展，积极响应
国家号召，调研县域相关企业，对新能源行业提供有效支
持，尤其是对县域的光伏发电企业进行信贷支持，梳理企
业融资需求，分别对延长、黄陵进行流动资金贷款投放，
投放有效带动了当地的就业，提升了资源利用率。

四是加强支持民生、普惠小微企业。在疫情过后
经济复苏的关键节点，延安当地的小微民营企业运转
出现资金困难。我行分别对从事医药、餐饮、住宿的各
个民营企业，深入现场进行查看，提升放款效率、优化
放款流程，让各个企业主树立发展信息，充分发挥小微
企业在市场经济中的活力，整体带动延安经济发展。

（编辑：安文渊）

惠博雅：小羽姐姐好，大家好。很荣幸能参加
此次《最美童声》节目，我是马家湾小学五年级三
班的学生，我叫惠博雅。我是一个性格乖巧、文静
内向的女孩，我喜欢口才、舞蹈、运动、看书等等。
在学校，老师总夸我是她的左膀右臂；在家里，妈
妈说我是她的贴心小棉袄。不过，我也有缺点，平
时做事情总是拖拖拉拉，也不够自信，总是害怕自
己做不好。老师和妈妈总是在不断教导我、鼓励
我，我也坚信，我会越来越棒，希望大家能够喜欢
我。

郭羽：好的，欢迎惠博雅同学，这一学期你有
没有给自己制定学习计划呢？来跟我们分享一
下吧。

惠博雅：这学期，我一定好好表现，努力克服之
前拖拉的习惯，上课认真听讲，勤记笔记，积极发言，
不懂就问，努力约束自己，加强自我学习能力，学习
更多的知识，将来考一所理想的中学。在此，我要感
谢各位老师的悉心教诲，不但教会了我课本上的知
识，还教会了我做人做事的道理，谢谢各位老师的辛
苦付出。

郭羽：接下来是“爸爸妈妈我想对你说”板块，我们
一起来听听惠博雅有什么话想要告诉自己的爸爸妈
妈。

惠博雅：亲爱的妈妈，做你的孩子我很幸福，虽
然你有时候唠叨，但我知道你都是为了我好。我的
成长轨迹是妈妈的“世界地图”，希望妈妈能做回自
己。感谢你不是超人，却为我变成了万能。小棉袄
会努力成为你的防弹衣，缓慢又笨拙的路上，谢谢你
陪我长大。

郭羽：或许你会觉得孩子的辞藻并不华丽，句式不
太规整，但是从这些稚嫩文字中，能真切地感受到他们
对父母的理解、赞美以及深深地爱。那么今天我们也
邀请到了孩子的妈妈来做客，所以接下来的时间，我们
一起来听听惠博雅的妈妈有什么话要告诉她的宝贝女
儿。

惠博雅妈妈：亲爱的闺女，你好。这是妈妈第一次
给你写信，妈妈有许多心里话想对你说，你愿意听吗？
妈妈告诉你，我最想说的话是，有个女儿真好。

孩子，在学习的过程中，妈妈知道你肯定会遇到这
样那样的难题，但你要记住，不要为难题找理由，要为
解决难题找方法。你虽然不是完美的天使，还偶尔耍
耍脾气，犯一些小毛病，学习的时候偷偷小懒，但无论
是哭，是笑，是闹，妈妈永远爱你呦。随着你日渐长大，
你会有更多的机会去尝试，去体验生命的酸甜苦辣，但
请你记住，一定要对自己的行为负责，做一个勇于承担
责任的人。

海阔凭鱼跃，天高任鸟飞。在这个自由的天空插
上你梦想的翅膀独立地飞吧，妈妈永远祝福你。

郭羽：父母是孩子的第一任老师，作为家长，这个
不需要任何培训就可以上岗的“职位”，我们怎样才可
以胜任，又如何才能做得更好，这确实值得很多家长朋
友们去思考。很高兴邀请到惠博雅和她的妈妈来做客
直播间，让我们认识了一个特别优秀的孩子，祝惠博雅
将来可以实现自己的梦想好吗？

惠博雅：好，谢谢小羽姐姐。
郭羽：最后祝愿所有的爸爸妈妈们工作顺利，身体

健康，希望大家抽空多陪陪孩子。

● 嘉宾从左至右依次为郭正、陈少阳、王英

● 嘉宾卢园

● 嘉宾宁小兵

● 惠博雅同学和妈妈


