
瑞安日报培训中心2014年暑期班招生简章
瑞安日报培训中心自成立以来，凭借优

秀的师资、先进的理念和《学周刊》、“瑞安日
报升学宝”微信公众平台、学通社等平台已
成 为 深 受 学 员 和 家 长 欢 迎 的 教 育 品 牌 项
目。在 2014 年暑期班中，我们将进一步扩大
师资，完善教学环境，让学生在更加精彩的
课堂中和更加轻松的氛围中得到系统的训
练，达到以优良的收效和丰厚的回报。

一、小记者写作班
（一）招收对象
喜爱新闻采访，对写作感兴趣或作文基

础薄弱的二年级至六年级的学生。
（二）培训方式
根据实际情况，采取课堂作文教学为

主，社会实践（采访、采风）为辅的方式。
（三）学员权利和待遇
1.学员在学习期间，正式成为中国人民

大学·中国少年新闻学院温州分院学员和瑞
安市学通社小记者，享受各类活动和采访的
权利和待遇。

2. 《瑞安日报》 学周刊、“瑞安日报升

学宝”微信公众平台都作为学员的创作园
地，优秀习作均可发表，让学员的作品成
为全市数十万读者共同阅读的文章，更优
秀的作品将被推荐到 《中国小记者报》 等
报刊杂志上发表。

（四）时间安排
2014年7月初至8月中旬，每周3次，课

时16节。
二、小升初语文衔接班

（一）招收对象
即将升入初中的六年级毕业生或语文

基础薄弱的初一年级学生。
（二）培训方式
采取课堂作文教学和语文阅读理解（文

言文理解、现代文理解）相结合的方式。专
项突破作文和阅读，提升语文综合素质，为
语文教学推优给力。

（三）时间安排
2014年7月初至8月中旬，每周3次，课

时16节。
三、语文阅读理解高效班

（一）招收对象

语文基础知识以及阅读能力较为薄弱
的三至六年级学生。

（二）课程目的：
1.拓展语文知识；2.提升阅读分析、理

解、概括能力；3.掌握应试方法和答题思路；
4.全面提升语文综合实力。

（三）时间安排
2014 年 7 月初至 8 月中旬，每周 3 次，课

时16节。
四、儿童美术初级班

（一）招收对象
4-8岁对美术有兴趣的儿童

（二）培训方式
由温州市美术家协会会员为教育做安

排与指导，中国美术学院毕业的老师主教。
通过传授空间、色彩与线条的简单运用，提
高儿童绘画水平与兴趣，加强儿童的绘画想
象空间。教学内容：简笔画、蜡笔画、水彩
画、水粉画。

（三）时间安排
2014年7月初至8月中旬，每周3次，课

时16节。

五、儿童美术中级班
（一）招收对象
9-12岁对美术有兴趣的学生

（二）培训方式
由温州市美术家协会会员为教育做安

排与指导，中国美术学院毕业的老师主教。
通过传授空间、色彩与线条的运用，提高学
生绘画水平，加强学生的绘画想象力和审美
意识。教学内容：简笔画、蜡笔画、水彩画、
水粉画。

（三）时间安排
2014年7月初至8月中旬，每周3次，课

时16节。
报名时间：即日起至 7 月 5 日（节假日可

电话报名），额满将提前结束报名。
报名地点：瑞安市云海花苑一期2幢1A

室
瑞安日报大楼一楼市民服务中心（安阳

新区安福路30号）
上课地点：瑞安市云海花苑一期2幢1A室
联系方式：66883918 13706688086
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忠告一：生活规律、起居有

常，不要为了足球夜以继日，而

忘了享受足球的本钱——健康

的身体。

忠告二：看球时尽量避免长

时间久坐不动，看一会儿应适当

走动或站立，以免前列腺部位直

接持续受压，加重前列腺充血。

忠告三：平时多饮水、多排

尿，不要为了看球赛，连上卫生

间的时间都舍不得，通过尿液经

常冲刷尿道，可以帮助分泌物排

出，防止各类男科病。

忠告四：夏季夜晚看球空调

温度不要调得太低，要防止颈部

受凉，注意下身保暖，看电视时

最好不要躺着看。

忠告五：看球后熬夜忌倒头就

睡。先冲个凉，做好皮肤的清洁，

然后可以口服一些能改善睡眠、稳

定情绪、消除疲劳的保健品。如果

做不到，也请尽量保持室内的安静

和阴暗，避免在光线强烈的环境下

睡觉。如果在球赛结束后还处于

兴奋状态，很难入睡，可以进行热

敷，促进血液循环，起到安神、助睡

眠的作用。例如热水熏浴双脚，用

温热毛巾放在头顶部百会穴热敷，

持续热敷数分钟，当然夏天热敷温

度要适当调节。

熬夜看球赛，小心健康亮“红灯”
看球时尽量避免长时间久坐不动，不要躺着看，看球后忌倒头就睡

■记者 林长凯/文 通讯员 张勇 张再杰/制图

啤酒、烧烤、零食……四年一度的世界杯激战正酣，对于中国广大球迷来说，由于时差关系，这一个月

既是激情的狂欢，又是痛苦的煎熬——熬夜看球。开赛不到半个月，有媒体报道，广东一名37岁男子在酒

店通宵看球猝死，苏州一男子疑因熬夜看世界杯猝死，湖南一19岁大学生疑熬夜看世界杯后猝死，上海一

名30岁的球迷因彻夜看球导致脑卒中死亡……

离世界杯决赛还有近20天，经过近半个月的熬夜，很多球迷身体亮起“红灯”。医生提醒，有基础病的

球迷只有做足准备，才能充分感受世界杯带来的激情。

赛场上足球队员激情四射，

电视机前三五好友一起看直播，

球迷的情绪长时间处于兴奋状

态。这种状态对于普通人来说可

能没有什么，但是对于患有心脑

血管病等慢性疾病的人来说，一

定要注意了。市中医院心血管内

科主任医师管霞飞说，紧张兴奋

的观战情绪促进大脑内促肾上腺

皮质释放激素的分泌，引发体内

几种兴奋性激素大量分泌；同时

人体交感神经兴奋增强，血压升

高，心跳加速，呼吸次数增多。

熬夜看球免不了吃零食、抽

烟喝酒，这一切都会让心脏负担

加重。若先前就有高血压或冠心

病，加上熬夜，心脏负担过重，

心脏衰竭或猝死可能会突然降

临。对此，管霞飞建议，看球时

要合理调控情绪，尽量使自己情

绪平稳，心脏病患者更需注意，

应该在家人的陪同下看球，如突

发心脏病，家人需尽快将患者送

医院治疗。

另外，熬夜阳气损耗很大，

容易导致气血不足。因此，球迷

在熬夜看球时可以适当地吃一些

酸梅汤、蜜糖水等味道酸甜的食

物，这样不仅能补充能量，而且

还可以防止阳气损耗过大。但是

不宜喝咖啡、浓茶以及吃大量的

甜食和油炸食品，这样不利于睡

眠。

合理调控看球情绪

世界杯进行的零时至6时，恰

是人类的最佳睡眠时段，熬夜看

球，易使内分泌代谢失调，打乱植

物神经功能调节，人体会产生心

慌和疲乏无力，抵抗力减弱。长

期睡眠不足，还会引起判断力减

弱、思维迟钝、协调功能不良，会

造成食欲减退、消化不良、免疫功

能下降。熬夜看球还会引起眼睛

干涩和视疲劳，严重的会造成视

力下降。

“长时间盯着电视机，眼球转

动少，眨眼次数减少，会导致泪液

大量蒸发，使泪液无法适当地保

持眼球表面的湿润，容易患上干

眼症。”市人民医院眼科副主任吴

亮告诉记者，高度近视的人和干

眼症患者都不适合长时间看球

赛，他们本身视力较差，熬夜用眼

比正常人更易疲劳，尤其是有青

光眼发病倾向的人更要注意。而

对于干眼症患者来说，如果不能

保持充足的睡眠，则会加重症状。

对于这两类人群，吴亮建议，

一定要注意保证休息时间，通常

看 30 分钟至 40 分钟的球赛，要

休息 20 分钟至 30 分钟，或者使

用人工泪液使眼睛保持湿润。熬

夜看球后，第二天一定要补个

觉。高血压、冠心病、糖尿病、神

经衰弱、过度疲劳、60 岁以上老

人和少年儿童这七类人，建议尽

量不要熬夜看球。

看 40 分钟球赛至少休息 20 分钟

[相关链接] 看球小忠告

理财产品

E点通5055号

（移动专属）

惠添利2291号

（分行专属）

惠添利2292号

（专属理财）

惠安心1015号

（保本型）

惠添利2297号

（温州专属）

理财
期限

42天

90天

187天

89天

89天

起售金额
（元）

5万\30万

5万\30万

100万

5万

5万\30万

认购期

6月25日-6月30日

6月25日-6月30日

6月26日-7月1日

6月26日-7月1日

6月26日-7月1日

到期日

2015.8.12

2014.9.29

2015.1.5

2014.9.29

2014.9.29

预期年化收
益率

5.8%-5.9%

5.9%-6.0%

6.2%

5.5%

6.0%

每十万到期
参考收益（元）

667.39

1454.79

3176.43

1341.09

1463.01


