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本报讯 朗朗上口的儿歌伴随了许多人的
成长，不过现在越来越多的儿歌被改编，成了

“灰色童谣”。今日（3月 21日）是世界儿歌日，
小学生应该唱什么儿歌？昨日上午，二七区春
晖小学的同学们展示了儿歌的另一种风格，把
中国传统文化的《三字经》、《论语》等改编成儿
歌，边唱边跳。

“人之初，性本善；性相近，习相远……”这
是众人熟悉的《三字经》中的经典句子，不过被编
排成“国学操”，还是不多见的，是春晖小学的“专
利”。昨日上午，同学们或穿着古装，或穿着校服，

边跳操边背诵《三字经》，别有一番味道。据了解，
国学操是学校根据同学们平时学习的《三字经》、
《弟子规》、唐诗宋词等传统文化编排的一套操，作
为每周五的课间操。“这样的形式让孩子们觉得新
奇，背诵传统文化经典内容也不再枯燥了。”副
校长邓红霞介绍说。

我市年节水能力达1亿立方米
我市从 2005年起加大投资力度建设节

约型社会，当年被确定为节约型社会建设10
个城市之一，2008年又被确定为中日节水型
社会建设两个城市之一。我市水资源实时监
控与管理系统自2006年开始建设，2008年国
家发改委予以立项，可以对380眼自备井水量
监控和4个地表水源地水质监控进行建设。

我市累计投入各类节水补助资金 1400
万元，创建了141个节水型企业（单位）、社区
和灌区，树立了郑州宇通、省体工大队、金星
啤酒等一大批典型示范单位。全市完成 50
项用水器具改造，完成35项中水处理回用工
程，并建设循环水利用项目100（雨水和洗车
行）项。年设计节水能力在1亿立方米以上，
工业用水重复利用率达到了75.02%，工业万
元产值取水量下降到了30.36立方米。

我市同日本合作，开展了中日合作节水型
社会建设项目。该项目是中日两国政府合作
项目，郑州市和山东省淄博市为试点城市。项
目已于2008年6月开始，合作期限3年。

多种措施加大节水宣传
郑州市是严重缺水城市之一，节约用水

是关系到郑州长远发展的大事。3月22日是
“世界水日”，我市节水办将采用多种形式加大
节水宣传。在世界水日当天，将通过办公信息
系统发布短信，宣传国家节约用水的相关政
策，宣传本届世界水日和中国水周的主题。

周日上午 8时 30分，节水办将在绿城广
场进行大型节水宣传巡游。届时将有400名
志愿者走上街头。他们将举节水宣传牌、披
宣传绶带发放调查问卷、节水宣传材料和宣
传节水的购物袋等，市民可以到现场咨询了
解情况。

睡眠不一定以8小时为限
“要想身体健康，是不是必须保证每天 8小

时睡眠？而且听说右卧比左卧有助于心脏运
转。”昨日，郑州第一人民医院神经内科专家杨
全玉给城东路办事处商城东路社区的居民们传
授“睡眠秘笈”时，有市民询问。杨全玉认为，睡
眠时间的长短，有很大的个体差异，硬性划定睡
眠时间长短和睡姿是不科学的。与睡眠时间长
短相比，睡眠质量更重要。“睡眠深沉，第二天醒
后，感到全身轻松，精力充沛。如果每天睡五六
个小时就能达到这样的效果，就说明睡眠时间
足够了，不一定非要以8小时为限。”杨全玉说。

别盲目相信卖特效枕头和床的广告
“睡眠中，人体各脏器会合成一种能量物

质，以供活动时用。睡眠时体温、心率、血压下
降，部分内分泌减少，使基础代谢率降低，也能
使体力得以恢复。在睡眠状态下，脑细胞能量
得到贮存，大脑耗氧量开始减少。醒后人的大
脑思路开阔，思维敏捷，记忆力增强。”杨全玉告
诉记者，市面上很多卖枕头和床的特效广告是
不科学的，睡眠的好坏并不是取决于什么睡姿
或者什么床和枕头，最重要的是人的心理和生
理问题。“情绪也占很大比重，很多白领找到我
希望能提高睡眠质量，我建议他们把心放宽，降
低欲望自然就会减轻压力了。”

最重要是按时睡觉和起床
另外，专家还介绍了几种可以帮助安睡的

食物：牛奶、红枣、龙眼、莲子、百合、金针菜和
醋。“自己可以指定一个健康守则，例如，坚持每
天晚饭后散步一两个小时；睡前洗个热水澡，或
者用热水泡泡脚；听听舒缓轻柔的音乐，或者看
看不太刺激的书报；深呼吸，想象美好、平静的
画面，保持轻松、宁静的心情等，最重要的是每
天要按时睡觉和起床。”

3月20日，在济南市小辛庄小学幼儿
园，小朋友在“学习”睡觉。 新华社发

人的一生中有1/3的时间是在睡
眠中度过。国际精神卫生组织于
2001年将每年的3月21日定为“世界
睡眠日”。今年世界睡眠日的主题是

“科学管理睡眠”。
晚报记者 李雪 实习生 宋歌

3月22日：世界水日

绿城广场有大型巡游活动
3月22日～28日是第二十二届“中国水周”

3月22日是第十七届“世界水日”，3
月22日～28日是第二十二届“中国水
周”。联合国确定2009年“世界水日”的
宣传主题是“跨界水——共享的水、共
享的机遇”。我国纪念“世界水日”和开
展“中国水周”活动的宣传主题为“落
实科学发展观，节约保护水资源。”本
周日上午 8 时 30 分，作为全国节水型
城市的郑州将在绿城广场举办大型宣
传巡游活动，倡导广大市民节约用水。
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孩子们在做“传统文化课间操”。


