
9月 10日，新郑滨河帝城
幼儿园小朋友赵淼洁在田间拔
花生，满满的成就感写在脸
上。近期，该园组织小朋友到
八千乡香炉朱村拔拾花生，让
孩子们走出课堂，走进田间，感
受劳动乐趣。

本报记者 李伟彬
通讯员 刘玉芹 摄

责编 朱 文 编辑 王金霞 校对 宋 利

电话 67655285 E－mail：zzrbxzxw@sina.com 2014年9月17日 星期三
新郑·生活 T3

本报讯（记者 赵聪聪）连日的阴雨天气，
导致气温骤降。 不少婴幼儿父母觉得孩子在
家洗澡会着凉，于是街头巷尾的婴幼儿游泳馆
变得火热起来，有些游泳馆需要提前预约才能
给宝宝游泳洗澡。

婴幼儿游泳受到家长青睐
5个多月的小宝，每周都要到游泳馆游泳

洗澡。“听说游泳对宝宝发育有很多好处，所
以我们从宝宝出生开始，就带他到游泳馆游
泳了。感觉宝宝在水里玩得很开心，回家睡
觉也很好，效果还不错。”小宝的妈妈王女士
告诉记者。

有专家认为，由于婴儿在母亲体内一直生活
在羊水中，他们更喜欢亲近水。婴儿及早参加游

泳训练，将有效地刺激神经系统、消化系统、呼吸
系统、循环系统及肌肉和骨骼系统，促进婴儿大
脑、骨骼和肌肉的发育，激发婴儿的早期潜能，
为以后提高婴儿的智商、情商打下坚实基础。

由于婴幼儿游泳受到许多家长的青睐，新
郑市区的婴幼儿游泳馆在近年来如雨后春笋
般增多，甚至各乡镇婴幼儿游泳馆的数量也在
增加。记者在走访中了解到，贝贝拉姆、小太
阳等婴幼儿游泳馆每日都能接待10至30名宝
宝到店里游泳、做抚触。

安全卫生是首选标准
在新郑市新华路的一家婴幼儿游泳馆，每

个游泳缸内都套着一层塑料薄膜。他们这里，
在每个孩子游完之后都会换水换薄膜，而且定

期消毒。
在市区某家游泳馆里，一位宝宝的妈妈李

女士告诉记者，她的孩子已经换了三四家游泳
馆了，有医院办的，也有私人开的。“安全卫生
是我给孩子选择游泳馆的首要标准。”为了保
护宝宝的健康，李女士还总结了一套攻略：一
是不在周末带孩子去，因为周末人多，换水等
服务都不及时；二是看着工作人员消毒换水，
这样才真正放心；三是自备毛巾，游泳馆的毛
巾再干净也不放心。

游泳好处多但也要注意细节
新生宝宝游泳可以很好地促进脑部发育，

锻炼身体协调性，出生 3天至 1岁的婴儿只要
是健康的，且皮肤无破溃，都可以游泳。但在

游泳过程中要注意一些事项。
一家游泳馆的相关负责人介绍说，游泳池

放水的深度，要视宝宝的身高而定，以宝宝在
游泳时脚不触及池底为标准。给宝宝套游泳
圈时，要两个人操作，动作要轻柔。在宝宝游
泳的过程中，和宝宝的安全监护距离要保持
在一臂之内。妈妈不可手抓泳圈来移动泳池
中的宝宝，只能握住宝宝的手让宝宝在水中
移动。3个月以上的宝宝在游泳的过程中，要
尽量避免宝宝在游得高兴时双腿向前蹬泳池
壁，造成身体后仰。一般宝宝游泳的时间，控
制在 15～20 分钟比较合适。游泳的频率，大
约每周 1 次即可。在家游泳时的室温也很重
要，冬天控制在 28 摄氏度，夏天控制在 26 摄
氏度，不然宝宝容易受凉。

阴雨湿冷天 婴幼儿游泳热

“拍照时喜欢露牙齿，旅游纪念品爱摆放
在桌上，很享受地读书，爱品茶或饮酒，再忙也
要运动，爱收拾自己的小空间，有两个交心的
朋友，心里甜蜜地想着一个人，早晨起床后感
觉一身轻松，走在路上突然发笑……”对照这
个幸福规则，我联想到自己。

我喜欢旅游，桌上摆满了各式各样的纪念
品，闲暇时把玩，何等惬意。常常在音乐中静静
地品茶。在水杯里投两朵干菊花、一块冰糖，看
菊花在水中悠然绽放，呷一口，馨香无比。我喜
欢散步，能步行绝不乘车。清风徐徐，轻松漫
步，心情宁静而美好。我喜欢逛街，十分享受

“淘”到可爱的小工艺品时的快乐。喜欢在家里

摆放可爱的小物件，玲珑精致，这样的点缀恰
到好处，处处透出我对生活的热爱。常常走在
路上，独自微笑，因为眼前的风景让我深深迷
恋。聆听花开的声音，惊喜于四季的不同。

平凡的生活，日复一日。每天，热好牛奶，
煎好鸡蛋，餐桌上还有刚出炉的面包。我去叫
醒儿子，让他吃了早饭去上班。然后我静静地
吃早餐，看刚送来的散发着油墨清香的当天
报纸。

站在阳台上，享受阳光的拥抱。
打开电脑，上网，和朋友在QQ上闲聊几

句。然后打开文档，开始写作。
中午，精心烹煮两道小菜，然后打开一瓶

红酒，听着曼妙的音乐，一个人优雅地用餐。
午后，在阳台小坐，看我喜欢看的书。
傍晚时分，朋友来电话，说，出去吃晚饭

吧。我说，好。穿上刚买的新衣，在衣镜前从容
地转身，看自己镜中的形象，是那么优雅。

和朋友小聚，气氛轻松。晚餐丰富，都是
我爱吃的东西。朋友的笑脸，如此温馨。回家的
路上，买了水果去看母亲。母亲气色不错，正在
为我织毛衣。我说，还早呢，不着急织。母亲说，
等到了冬天再织，就晚了，毛衣就得现在织。

温暖在心。顺路买了儿子最爱吃的食品
回家。看儿子吃得开心，我也很开心。饭后，我
们各进各的房间，他玩电脑游戏，我在书房里

写作。生活就是这样，日复一日，甚至觉得有
点单调。

年已不惑，我才猛然醒悟，这平凡的生活，
其实就是极致的快乐。人生路上，我终于懂得
了知足常乐，有了感恩的心。我甚至感谢自己
曾经遭遇到的种种坎坷，让我懂得了珍惜，明
白了平平淡淡才是真。

能够惬意地享受阳光下的“微幸福”，人生
其实无比美妙。因为幸福，这个看似遥远的字
眼，其实就在普通人每一天的生活之中。每个

“微幸福”都像是一粒晶莹剔透的珍珠，把它们
一一串起，人生就变成了一串美丽的珍珠项
链。绮丽而璀璨，浪漫而温馨。

秋季腹泻防治
加固肠胃很关键

与骄阳似火的盛夏相比，凉爽的秋日要舒服许
多。由于天气转凉，人们的食欲旺盛，食量增加，加重
了胃和肠道的负担，再加上工作压力大、身体劳累、饮
食不规律等原因，从而诱发机体免疫力下降，这些都是
导致腹泻发生的常见原因。

在秋季，我们应该通过注意饮食卫生和养成良好
生活习惯来加固胃肠功能，时刻警惕秋季腹泻等疾病
的发生。

注意饮食卫生

不吃腐烂变质食物。如剩饭、粥、乳制品、肉类、蛋
类等食物，容易遭受细菌或细菌毒素污染，若进食此类
食物，会导致腹泻。同时，餐具、炊具使用前要进行消
毒。通过开水烫或放入消毒柜中消毒的方式可以有效
地进行杀菌，保持健康饮食。这样可以有效避免病从
口入，预防细菌感染引起的腹泻。

避免进食凉食

食物在进食前需要加热，尤其是吃剩饭时一定要
充分加热。即使是从冰箱中取出的食物也需要加热后
方可食用。同时，尽量避免吃凉拌菜，如果要吃，也需
要充分清洁蔬菜后进食，且进食凉菜的量不可过多。
另外，不用未煮沸的水拌菜，拌菜时最好加点醋或蒜，
这样也能起到杀菌的作用。

养成良好习惯

如在生活中出现轻度腹泻的症状，不要自行盲目
禁食，而要根据自身情况适量补充水分和营养。很多
人都认为“多吃多拉，不吃不拉”，便自作聪明地禁食，
这无异于火上浇油，因为禁食只会加重体内脱水程
度。因此，腹泻时更应多补充水分，特别是营养丰富的
流质或半流质饮食，如米粥、面条、牛奶、肉汤之类。同
时，保持充足的睡眠和均衡的营养，可以有效提高人体
免疫力，有助于预治肠道传染病。

出现秋季腹泻的情况时，不要盲目使用收敛药。因
为感染性腹泻是自身的一种保护性反应，有助于病原
体和毒素的排出。症状较轻者可以通过饮食和生活习
惯来调理，症状较重者应当寻求医生的帮助。此外，儿
童得了感染性腹泻，应该引起注意。儿童由于不能正确
表达自己的感受，往往延误治疗。如果外观是脓血便，
家长就要高度警惕，可能是中毒性菌痢，治疗不及时容
易引起生命危险。

本报记者 刘冬 高凯 整理

美检测机构揭晓
好想你红枣十大秘密
本报讯（记者 刘冬 通讯员 周明杰）近年来，红枣

品牌“好想你”迅速崛起，现已经成为全国知名品牌。
在许多都市白领办公桌上，红枣俨然成为必不可少的
营养供给库。近日，美国赛托检测中心对“好想你”红
枣按美国食品标准进行检测研究，并发布《红枣营养
成分和功能成分及作用机理研究报告》。报告中揭晓
了“好想你”红枣的十个不为人知的秘密：

1. 新郑灰枣中的蛋白质、水溶性膳食纤维、维生
素C明显优于其他品类。

2. 新郑灰枣的矿物质元素（镁、磷、铁、锌、硒等）
含量远远高于其他品类。

3. 每100g新郑灰枣中维生素A的含量为2.46mg，
含量是和田骏枣的两倍。

4. 每 100g新郑灰枣中钙的含量高达 98.37mg，是
苹果的25倍、桃的16倍。

5.“好想你”红枣是儿童、女性、老年人补充钙质
的佳品。

6.“好想你”红枣有调节细胞生长与抗衰老的作用。
7.“好想你”红枣能预防心血管疾病，还有助于治

疗缺铁性贫血。
8.“好想你”红枣能保持皮肤、骨骼、牙齿、毛发健

康生长，促进视力和生殖机能良好地发展，还具有一
定抗癌功能。

9. 新郑灰枣中含有较高的活性多糖成分。
10. 红枣多糖具有明显抗补体活性，可调节血脂，

保肝护肝。

（上接T1版）而“厚德自强、传承创新”新郑精神的
提出，更是传承了该市厚重黄帝文化的基因，彰显出
63 万人的精神标识。在这种精神的激励下，“好媳
妇”、“好婆婆”、“最美故里人”、“知识型家庭”等评选活
动的举行，越发显现出市民积极向上、超越自我的精
神，更有刘金镏、花书增等入选“中国好人榜”。

文化的发展也带动了旅游的兴旺。旅游是文化的
载体，文化是旅游的灵魂。在新郑的公园、街头、乡村，
文化和旅游交相辉映，把新郑点缀得分外迷人。畅游
故里，游客们可以在旅游中感受新郑文化的博大精深；
足不出户，游客们只要打开新郑市特色文化数字网，黄
帝文化、新郑历史名人、具茨山岩画、非物质文化遗产、
旅游文化、大枣文化、古籍书目、地方文献等11个数据
库显现出来，游客们在获取文化知识的同时，也饱览了
星罗棋布的旅游景点。特色文化数字网的开通受到了
社会各界的广泛赞誉，收到了良好的社会效果。

注重市民文化的普及，也要注重各种公共文化服
务体系的建设。该市不断加大公共文化设施建设力
度，不但让百姓享受到了文化权利，还逐步让村民培养
起健康向上的生活方式，社会风气为之一变。

文化虽无形，却在传播的过程中改变着人们的生
活和观念。 欣赏先进、活泼、欢快、健康的文艺演出，
现在成为新郑市民日常生活的一项重要内容。乡村居
民的文化生活越来越多姿多彩，今年以来，新郑共开展

“舞台艺术进乡村、进社区”演出活动 35场，“双百”演
出 64场，深入村组、社区、学校、机关、企业等开展“公
益电影送基层”活动，共计放映 1380多场。不断完善
两馆建设的同时，继续全面建设图书馆、文化馆、乡镇
文化站、村级文化大院，不仅坚持向群众免费开放，还
开展各种形式的文化演出、科技文化培训、电影放映等
活动，被群众亲切地称为“文化加油站”。在异彩纷呈
的文化活动中，市民们的生活“芝麻开花节节高”。

曾经见证了中华文明几千年兴衰的古都新郑，正
持续激荡起文化惠民的澎湃热潮，惠及百姓的公共文
化事业正如星火燎原之势蓬勃发展。如今，新郑的节
日文化、广场文化、社区文化、农家文化等一大批群众
文化活动，不仅培育了城乡群众科学文明的生活理念，
更为建成小康社会、提升百姓幸福感、推进文化繁荣描
绘出一幅幅绚丽画卷。它让我们回归了内心的沉静，
体会到文化浸润心灵的高雅享受。

新郑，正日益呈现“各美其美，美人之美，美美与
共，天下大同”的动人景象。

6年免检车辆
可直接申领环保标志
本报讯（记者刘冬高凯通讯员高永发）为配合9月

1日起实施的私家车“6年免检”政策，新郑市出台新规，自
9月1日起，6年内免检车辆将不再进行尾气检测，符合条
件的车主可到环保标志发放点直接申领环保标志。

根据规定，6年内环保免检车型包括：非营运轿车
（含大型轿车）、非营运小型和微型载客汽车，但其中面
包车、7座及 7座以上车辆不属于免检车型。此外，以
下三种情况不享受免检政策：6年内新车发生过造成人
员伤亡的交通事故的；自车辆出厂之日起，超过 4年未
办理注册登记手续的；警车、救护车、消防车、工程抢险
车等执行特殊任务的车辆以及营运转非营运、出租车
转非出租车车辆。

新郑市环保局相关负责人介绍，车辆是 2012年 9
月 1日后注册登记的，今年、2016年车辆年检时，领取
环保标志可享受两次免检；注册时间在2010年9月1日
至 2012年 8月 31日的，可以享受 1次免检；2010年 8月
31日之前注册登记的，不享受免检优惠，如小型、微型
非营运客车 6年内每两年检验 1次，超过 6年的每年检
验1次，超过15年的每6个月检验1次。

新郑市环保局提醒，目前新郑共设有两个环保标
志发放点，分别为新郑市交警大队车管中队业务大厅
和新郑市腾飞机动车检测有限公司办事大厅。6年内
环保免检的车辆，车主可凭机动车行驶证原件及复印
件，就近到环保标志发放点办理。

《小麻雀找凤凰》
新郑上映

本报讯（记者 刘冬高凯）9月13日，由河南电影电
视集团、雷子乐笑工厂（北京）文化发展有限公司等联合
推出的亲子互动儿童音乐喜剧《小麻雀找凤凰》在郑州
大学西亚斯国际学院歌剧院上演。演出中，孩子们充满
感染力的歌声和童趣十足的舞蹈赢得观众的交口称赞。

由中国当代童话作家余师夷历时四十年创作的民
族经典童话集《小麻雀找凤凰》生动形象地反映了民族
精神的博大内涵，寄托了伟大民族复兴的光荣梦想。
北京电影学院、河南电影集团等单位已获国家立项，与
美国冰翼数码技术公司合作，开拍三维电影动画片《小
麻雀找凤凰》系列作品。

《小麻雀找凤凰》由河南省小麻雀动漫影视文化传
播有限公司挖掘，京城小剧场话剧领军品牌“雷子乐笑
工厂”创作并出演，讲述了一段发生在神秘百鸟园里的
故事：在小麻雀丢丢 18岁的成人礼上，所有的鸟儿都
来为她庆生，就在丢丢许下愿望说出想成为凤凰的梦
想的时候，秃鹫派老鹰抓走了最漂亮的百灵鸟姐姐，并
声称要拔光它的羽毛做外衣。小麻雀和他的好朋友淘
淘、肥仔决定一起去找到凤凰救出百灵鸟，他们历经千
辛万苦找到了智慧魔棒、力量战衣、勇气手镯，最终，在
小朋友们的帮助下，一起念出古老的咒语召唤出了凤
凰成功打败秃鹫。

近日，新郑市八千乡在“百千万”文化惠民工程中创新举措，举行首届书画展，展出书画作品40余幅，作者全是本乡
群众。图为观看展览的群众用手机拍摄作品。 本报记者 沈磊 摄

健康养生


