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卖冰棍
有个朋友第一次勤工俭

学在公园里卖冰棍，不好意思
吆喝。这时候突然有一人在
那里大喊：“卖冰棍儿，卖冰棍
儿。”那朋友一听，心里可高兴
了，就跟着喊：“我也是，我也
是。”

蚂蚁和大象
蚂蚁和大象结婚不久，大

象就死了。蚂蚁一边埋大象，
一边痛哭：“亲爱的，你怎么这
么早去了，我这辈子不用干别
的，就埋你了！”

末班车
一日,我上气不接下气追

赶末班车，一边追一边喊：“师
傅!师傅等等我呀！”车窗突然
有名乘客探出头来，慢条斯理
地对着我说：“悟空！你就别
追了。”

玩游戏
儿子用老爸的手机玩游

戏 ，角 色 挂 了 要 复 活 时 ，爸
爸说：“别，要钱的。”这时儿
子 冷 冷 地 说 ：“ 你 要 钱 还 是
要命……”

比大小
爸爸问儿子：“六和三哪

个大？”儿子自信满满的说：
“三比六大！”爸爸问道：“为什
么？”儿子伸出手比划了六和
三说到：“六是两根手指，三有
三根手指……”

有些人喜欢运动后大汗淋
漓的感觉，于是在跑步机上挥汗
如雨；而那些不愿运动的人会选
择到汗蒸房蒸一蒸，据说可以排
出体内的毒素和湿气。运动或
者汗蒸的确能够加速血液循环、
促进人体的新陈代谢。在大量
排汗的过程中，机体的局部代谢

产物，如尿素、乳酸、脂肪酸等随
汗液排到体外，但运动和汗蒸都
要适量，过量出汗会造成脱水和
电解质紊乱，对健康有害。

出汗对于身体来说是流失水
分，于是很多人首先想到了补水。
不过，随汗液流失的，除了水，还有
人体健康必需的钾。钾是人体内

重要的营养成分，也是重要的电解
质，主要储存于细胞内，对维持体
内酸碱平衡和渗透压、细胞的新陈
代谢、神经肌肉的兴奋性起着十分
重要的作用。热天防止缺钾，最安
全有效的方法就是多吃富钾食品，
即黄豆、菠菜、土豆、山药、芹菜、莴
苣等及香蕉、橘子等。

吃对的食物有助大脑年轻态

美国加利福尼亚核桃协会
指出，如今美国安德鲁斯大学的
研究者们针对核桃的各项研究
正在逐渐获得结论，并且这些研
究结论都已诉诸纸面，多项研究
结果认为，通过对核桃的摄入可
提高大脑的能力。

日本医学专家山田雅之认为，
想要保证大脑的年轻化、预防大脑老
化应当重点关注三个方面：摄取优质
脂肪酸、摄取抗氧化物质对抗氧化、
保证血管健康。而核桃正是集满足
这三个条件于一身的优质食材。

核桃在坚果类中含有数量
最多的欧米伽3脂肪酸，这是构

筑细胞膜的重要物质，也是调整
身体的物质之一。同时，核桃中
还含有丰富的抗氧化物质如维
生素 E 以及如维生素 B1、维生
素B6、叶酸、镁、铜等维生素、矿
物质在内的诸多营养物质，同时
它还含有膳食纤维和黑色素等
有利于人体健康的营养素，对维
持大脑健康有重要意义。

脂肪酸增进大脑健康

大脑的 60%都是由脂肪构
成，因此脑内脂肪的构成与大脑
的质量之间有着密切的关系。

脂肪酸分为质量好的脂肪
酸和质量不好的脂肪酸最好。
欧米伽 3 脂肪酸能够让神经细

胞之间的物质传递更加顺畅，进
而打造更健康活力的大脑。含
欧米伽 3 脂肪酸的食品还有鱼
类：凤尾鱼、鯥鱼、鲱鱼、鲭鱼、鲑
鱼（野生鱼类比养殖的含ω-3脂
肪酸更丰富）、沙丁鱼、鲟鱼，湖
鳟鱼和金枪鱼。很多专家建议
每周吃上述鱼类一到两次。

常吃核桃阻击老年痴呆

此外，核桃还具有阻碍老年
痴呆症主要病因——β淀粉样肽
作用的功能，同时含有促进和调整
睡眠的黑色素，多种功能都能够促
进大脑的活性化。因此，对于用脑
较多的人来说，每天坚持吃30克
核桃就能够满足人脑的每日所需。

游泳是一项新型的护理服
务，宝宝在水中做自主运动，利
用水波轻柔的爱抚，促进儿童的
智力发育和健康成长。中牟县
妇幼保健院自 10 多年前开设游
泳项目以来，受到了热捧，并得
到许多家长的认可和好评。

A 坚持游泳，身体结实很多

“自从孩子在中牟妇幼保健
院游泳中心锻炼了几个月后，身
体明显结实了很多。”8 月 10 日
上午，家住十里铺的王女士开心
地说。

几个月前，王女士看到同小
区李女士的孩子与自己的孩子
同样大，但是壮实很多，而且也
更活泼。她很是羡慕。通过了
解得知，对方的孩子出生后，就
到妇幼保健院游泳中心锻炼，从
不间断。

“游个泳就这么厉害？”半信
半疑的王女士带着孩子来到了
妇幼保健院。看着儿子带着游
泳圈下水时，本以为孩子会害
怕，没想到孩子在水里和医生们
玩得不亦乐乎。就这样，她每星
期都要带着儿子去游泳，几个月

后，儿子明显结实了。
王女士这才明白了其中的

“门道”。游泳、抚触，可以促进
婴幼儿大脑、骨骼和肌肉的发
育，激发婴幼儿的早期潜能。经
常游泳的孩子不仅身体发育好，
长得快，而且也更加活泼、聪明。

B 设施一流，孩子们的乐园

中牟县妇幼保健院，开设游
泳项目已有 10 多年，今年 6 月
份，新院建成后，医院专门又成
立了游泳中心。

8 月 10 日下午，记者来到该
院 3 楼大厅儿童游泳中心。该
游泳馆面积近 100 平方米，有 6
个泳池、5 个洗澡池，2 个抚触
台。室内干净整洁，隔音效果
好，所有的水质都经过严格检测
后才使用。

该中心负责人边莹告诉记
者，水中游泳是宝宝们最喜欢、
最自然的运动方式，在这里游
泳，每名婴儿都有专业的护理人
员伴游，确保安全。婴儿游泳结
束后，护理人员还会给宝宝们洗
澡、抚触。

“游泳能增强宝宝的循环和

呼吸功能，调节血液循环速度，
增强心肌收缩力；通过水对胸廓
的压力，促进新生儿胸部的良好
发育，增强肺活量。”

C 医生妈妈，给每个宝宝送健康

“婴儿在水中自主的全身运
动，可增强其骨骼、肌肉的灵活
性和柔韧性；水中的轻柔爱抚，
使宝宝感到身心舒适，有利于提
高其睡眠质量。”边莹说。

今年 40 岁的李女士告诉记
者，她 5 个多月大的儿子，从出
生起就开始在游泳中心锻炼，每
周 2 次，“晚上睡眠质量很好，很
少闹人。”

在王女士看来，除了这里的
设施环境好，最重要的是每一个
医护人员对待宝宝就像妈妈一
样。“每次宝宝游泳，我都在外面
等着，儿子闹人时，医护人员总
是把他抱在怀里，逗他开心。”

边莹说：“看着每一个小生
命洗得干干净净的，从这里走出
去，感到很幸福，他们就像我自
己的亲生孩子。”
中牟播报 刘客白 邢昊冉
通讯员 焦丽芬 文/图

开栏的话：中牟县妇幼保健院始建于1962年，是一所集医疗、
保健、科研、教学为一体、具有公共卫生职能的妇幼保健专科医
院。新院址位于深发路与卫民路交叉处医院占地51.39亩，建
筑面积25000平方米，开放床位200张。
医院门诊部设妇产科、儿科、外科、妇女保健科、儿童保健科、检
验科、影像科、麻醉科等科室；住院部设妇科、产科、儿科和新生
儿科四大病区。该院是郑州市孕产妇危重症转运救护中心、郑
州市新生儿危重症转运救护中心。
在全院人人员的努力下，该院曾先后荣获“爱婴医院”、“河南省
十佳妇幼保健院”、“郑州市五一文明号”、“郑州市特色专科医
院”等荣誉称号。

利用水波轻柔的爱抚，促进婴幼儿心智体全面发展

让宝宝更健康，更活泼，更聪明
——中牟县妇幼保健院游泳中心受捧

■乐读怡性

我也降降温

里面的快点

日常生活中，有的人习惯边
上厕所边看书报或玩手机，一蹲
就是小半天。这种做法弊处多。
如厕时看书报玩手机，不但会使
排便意识受到抑制，还会干扰大

脑对排便传导神经的指挥，延长
排便的时间。而蹲厕所的时间太
长，会使盆腔静脉血液回流受阻，
血管扩张，易诱发痔疮;甚至失去
了直肠对粪便刺激的敏感性，久

而久之会引起便祕。蹲厕所的时
间太长，还会使脑部发生暂时供
血不足，起立时易发生晕厥、跌倒
等现象，特别是久病、体弱、年迈
者，起立时更容易发生意外。

如厕忌看书报玩手机

出汗利与弊

俗话说，年轻的大脑才能带来年轻的思维，如
何才能让自己的大脑始终保持年轻与活力
呢？日本MSN JAPAN撰文认为，多吃核
桃能够让你的大脑保持年轻。
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