
2024年8月23日/星期五

责任编辑杨颖琦 / 美编李鹏 / 校对赵泽艳 / E-mail：ycwbjtsh@126.com
副刊·家庭 13

三晋文化研究会健康第一·第一健康专业委员会
运城市营养保健行业协会主办

健 康第 一
第 一健 康第 一健 康

嘉宾王水成：全国食疗养生大会高级
顾问，国家一级健康管理师。

蹦蹦跳跳有健康（下）

【问】跳绳是一项很好的运动项目，可
是也有很多人在跳绳时出现受伤的情况。
那在跳绳的时候，需要注意哪些事项呢？

【答】跳绳时有这几件事要注意一下：
1. 跳绳的时间可以选择上午八九点，

或者下午四五点，这两个时间符合人体规
律，能使效果达到更佳；

2.先做热身运动，可以活动一下关节，
3分钟左右的时间就可以；

3. 跳绳的时候要穿宽松的运动衣、软
底鞋，不宜光脚跳，也不宜穿高跟鞋跳；

4. 刚开始跳绳需循序渐进，不宜操之
过急，跳3分钟可以休息一下，然后再跳；

5. 跳绳的时候是用前脚掌起跳和落
地，切记不可用全脚或脚跟落地，以免脑部
受到震动；

6.跳绳时，呼吸要自然、有节奏。
【问】在夏季的时候，人们会选择到室

外集合起来，放着音乐来舞动自己，也就是
跳广场舞。那么跳广场舞对身体健康都有
哪些好处呢？

【答】跳广场舞的好处：
一是健美。广场舞是在美妙悦耳的音

乐旋律中进行的，专心起舞，把细腻的感情
融入舞姿中，并以美丽的舞姿展示自己的
身形，塑造出各种美的姿态、美的造型，达
到体育与艺术、健与美结合的意境。广场
舞操练对形态、姿态、健康等方面都有较高
的要求，经常加入排舞操练是一项很好的
形体练习，对提高人体的协调能力、锻炼身
体各个部位的肌肉群，以及增加骨骼的骨
密度，具有十分积极的作用。

二是健心。从心理学的角度来分析，人
的注意力是心理的一种暗示。在翩翩起舞
的过程中，其注意力必然都集中在优美的
乐曲中，并沿着节奏将美和激情都抒发在
舞姿上。因为注意力的转移，能够使身体
其他部门的机能获得调整和歇息，所以加
入排舞这种活动，能消除严重的情感竞争
压力，操练者在悦耳的音乐、美妙的舞姿
中，能够消除烦恼、净化心灵，从而达到最
佳的心理状况。

三是健脑。随着年岁的增长，记忆力
会慢慢消退，在排舞的过程中，人们的注
意力会集中在听力记忆和舞姿记忆，经过
排舞操练及对脑神经的不断刺激，来减缓
记忆力减退的心理现象，达到一定的健脑
效果。

四是健体。广场舞因经常进行排舞操
练，心、脑和呼吸系统都能获得很好的磨
炼。由于广场舞的特质，大家在跳舞的同
时，呼出了二氧化碳，吸进的是清新的空
气，所以跳广场舞对改善心肺功能、加速新
陈代谢、促进消化等都有很好的改善，从而
增进健康，延缓衰老，提高人体的免疫力，
达到增强体质的效果。

老年人喜欢跳广场舞，这很好，但需要
注意的是跳广场舞的时间不要太早也不要
太晚，否则会影响到附近居民的休息。另
外，晚上锻炼的运动量达到后背、前额微微
出汗即可，因为晚上湿气重，运动量过大易
造成湿邪通过汗孔进入身体，对健康不利。

蹦蹦跳跳作为一种运动，利于身体健
康，加快新陈代谢，促进人体生长发育，加
强各种脏器的活动功能，还可以消耗一点
脂肪。那就让我们都跳起来吧，为我们的
健康而跳。

掌声阵阵惊四座

“人之初，性本善。性相近，习相
远。苟不教，性乃迁……”

“白日依山尽，黄河入海流……”
年仅 2 岁的李春好小朋友在答辩

会上给大家背诵了《三字经》片段和古
诗《登鹳雀楼》，稚嫩的童声配合熟练
的背诵，获得了大家的阵阵掌声。这是
幼儿组第一位选手的才艺展示。

“你几岁啦？叫什么名字？是男孩
还是女孩？你能说出爸爸和妈妈的名
字吗？”主持人问。“我一岁半，名字叫
年宝，我是女孩……”孩子不慌不忙地
一一作答。接着，她又给大家表演了 3
个节目。

第一个是认知展示。只见年宝从
桌子上10多种物品中按主持人的“指
令”拿取。她先拿了一个苹果让大家品
尝，接着又拿了一本画册让大家欣赏，
最后拿了一个乒乓球给大家观看，主
持 人 问 道 ：“ 这 个 球 还 有 个 名 字 叫
什么？”她脱口而出：“国球！”顿时台下
掌声此起彼伏。

第二个是孝心展示。按照长辈的
各自需求和喜好，她分别给姥爷送去
糖果、给姥姥送去酥梨、给爷爷送去红
枣、给奶奶送去鸭蛋、给爸爸送去扇
子、给妈妈送去她爱吃的棒棒糖。大家
都笑得合不拢嘴。

第三个是才艺展示。“小白兔白又
白，两只耳朵竖起来……”年宝边唱边
比划动作，表演的《小白兔白又白》有模
有样、活灵活现，掌声一浪高过一浪。

坐在嘉宾席的评委和其他代表看
了小朋友们的表现，不时议论：“这孩
子真棒！可见孩子教育要抓早、抓小、
抓好。”

“两爱”源源沁心扉

“登上天安门的一大党代表有
毛泽东和董必武。”

“‘英雄城’指的是南昌。”
“‘导弹之父’是科学家钱学森。”
“开国大典每门炮是28响，中国共

产党成立到中华人民共和国成立奋斗
了28年，让我们不要忘记这艰苦卓绝
的岁月。”

“毛主席给刘胡兰烈士的题词是

‘生的伟大，死的光荣’。”
“ 国 歌 的 名 字 叫《义 勇 军 进 行

曲》。”
……
少儿组的叶一桦、叶一燃、裴梓

桐、许诺4名选手站在台上，沉着冷静
地回答着自己抽到的题目，得到了大
家的频频点赞。

今年是中国共产党成立103周年，
也是中华人民共和国成立75周年，为了
点燃孩子们爱党、爱国激情，答辩组委
会特意为少儿组搜集整理了50道“两
爱”献礼题，考察孩子们关于党旗、国
旗、国徽等的常识性知识，让他们牢记
为国家作出突出贡献的革命先烈和科
学家，并深深扎根在脑海中，激发他们
爱党、爱国的“家国情怀”。

孩子们也不负众望，胸有成竹地
回答了自己抽到的问题，有的孩子还
将问题背后的背景和故事给大家讲
了一遍，大家都表示受益匪浅。

辩题道道明哲理

“沙漠突然刮起了大风暴，狼和羊
爸爸及羊儿子急忙躲到岩石下的洞
里。请问狼为什么不吃羊？当狼睡着
后，羊爸爸为什么要带着羊儿子逃走
呢？”

年仅 6 岁半的李沛云小朋友被组
委会安排在少儿组，谁也没有料到她
看了青年组的答辩题，认为自己也能
回答出来，竟然提出想挑战自我，“试
一试”。这是她抽到的第五题。

“狼气喘吁吁，又冷又累又饿，没
有精力吃羊。但世界上没有狼不吃羊
的道理，当狼醒来后肯定要吃羊，羊爸
爸在狼没有醒来的时候逃走是聪明的
选择！”李沛云小朋友的话音刚落，大
家便将雷鸣般的掌声送给她。

这次答辩会，青年组的答辩题内
容涉猎范围比较广，既有红色故事，又
有历史知识；既有先哲伦理，又有现实
案例；既有科技问题，又有生活难题。
而且采取结构化小组面试的模式举
行，这对孩子们的认知水平是一次很
好的挑战和磨砺。

诸如通过青蛙想成为三栖动物学
习飞翔，最后不幸被摔死的寓言故事，
让大家懂得了有梦想是好的，但不要
脱离实际，偏离现实，要选择正确的方

法的哲理；还有通过讨论“读书，世界
就在眼前；不读书，眼前就是世界”的
论题，让大家明白“穷不读书，穷根难
断；富不读书，富不长久”的道理，增强
了读书、学习的自觉性和紧迫性。

箴言句句感肺腑

“党的一大的召开真是太艰难了！
我们要铭记这段不平凡的岁月，为民
族复兴贡献自己的力量。”

在答辩会上，通过现场观看《不忘
来时路，铭记初心志》这一有关党的一
大的党史讲座视频，大家明白了“四大
基础定乾坤，八处火苗燃烧旺，两地风
雨惊天地”是中国共产党成立时艰难历
程的真实写照。这一视频点燃了孩子们
的爱党激情，增强了他们为民族复兴而
奋斗的精神力量，并对“五大启示昭后
昆”的经验教训有了明晰的认知，决心
要“不忘初心志，永远跟党走”。

答辩会还播放了西安交通大学原
校长王树国的《优秀的品格》和《不同
的学历有不同的圈子》的演讲视频。大
家看得专注，听得津津有味，知道了优
秀的品格和道德在人生中的重要性，
以及读书对于扩大人生圈子、丰富人
生阅历、成就人生前途的重要作用。

荣誉项项展风采

“孩子的成长不是靠打，而是靠
夸！”这是答辩会的共识和口头禅。组
委会把前半年孩子们取得的荣誉、成
绩和发表的文章一一统计出来，在答
辩会上公开“亮赛”，不断“加热”，让大
家见贤思齐，争先创优。

这次公布的数项荣誉和成就，包
括盐湖区电视台报道了春节大家庭答
辩会盛况；2024 年，赵宏元被市妇联
评为“最美家长”，被盐湖区关工委评
为“五老之星”；一岁半的张年宝孝敬
爷爷的事迹登上了美丽盐湖运城之窗
网……参加过大家庭答辩会的孩子
们，有的顺利升学，有的在工作岗位上
兢兢业业、争先创优，有的在工作时也
不忘提升自己，继续学习。

总评委现场还给 6 位参赛的孩子
发放奖励红包。家长们欣喜地说：“从
小敢于握笔杆，长大定能挑重担。一招
妙计指路灯，努力前行志高远！”

家庭答辩会：
孩子们的“文化盛宴”

□赵冯茜

“太精彩了！这真是孩子
们的一场‘文化盛宴’。”在现场
的家长纷纷感慨，“孩子因故没
能参加，真是太遗憾了。”没有
到场但观看了视频的几位家长
和孩子都有点后悔了。

近日，全国“五好家庭”得
主赵宏元和全国“最美家庭”得
主景丛样联合 16 个家庭在市
石油公司举办了暑假大家庭答
辩会。在重温庄重的入党誓词
中，在齐声诵读家规家训中，答
辩会徐徐拉开帷幕。


