
西华二实中评选!最美班级"

本报讯 为进一步推动校园文化

建设 ! 营造温馨和谐的班级文化 !

本学期开学以来! 西华县第二实验

中学开展 "最美班级 # 评选活动 $

活动中 ! 每个班级都能认真对待 !

根据各自特点! 从不同角度展开畅

想 ! 进行富有创意和创新的设计 $

有的班级开设了 "梦想从这里起飞%

栏目! 激励学生健康成长 & 有的班

级开设了 '新学期全新的自我 % 励

志版块! 引导学生树立目标 ! 塑造

全新自我 & 有的班级布置了 "诵

(弟子规) 学做人% 文化长廊! 引导

学生诵经典 * 学做人++传统的布

置中不乏创意! 平淡的设计中不乏

灵感! 班级中的每个角落无不体现

着师生们的艺术才华 ! 洋溢着浓浓

的文化氛围! 同时也渗透着师生们

辛勤的汗水$

该活动的开展 ! 增强了班级的

向心力和凝聚力 ! 形成了 "墙壁会

说话 ! 环境能育人 % 的文化氛围 !

也为校园文化建设增添了靓丽的色

彩$ 目前! 该活动正在如火如荼地

进行中$

!张金龙"

亲亲美幼儿园开展

!放飞梦想"亲子彩绘风筝活动

!

记者 黄佳

本报讯
!

月
"#

日上午! 亲亲美

幼儿园的两百余名孩子齐聚市经济

开发区人民广场 ! 在白色的风筝上

画上自己喜欢的图案! 愤怒的小鸟*

小黄人* 白雪公主等各种卡通图案

都被画在风筝上 ! 孩子们画出一个

个充满童真的美好世界 $ 在家长的

陪同下! 孩子们将代表自己梦想和

创作灵感的风筝放飞蓝天! 那一刻!

全体欢呼! 笑声回响$

亲亲美幼儿园位于五一路中段!

是一所具有特色的示范性* 开放性*

现代化* 全程视频互动体验式幼儿

园 $ 课程以立体活动 * 国学教育 *

蒙氏教学* 快乐绅士教育* 科学教育

五大体系支撑! 充分尊重孩子个性!

在培养孩子身心健康* 德行良善* 志

趣高雅方面体现出突出优势$

在这次活动中! 许多家长表示!

由于平时工作忙 ! 很少陪伴孩子游

玩! 这次活动给了他们一个互动的平

台! 能更真实地了解孩子在幼儿园的

成长$ 亲亲美幼儿园谢园长告诉记

者! 本次亲子放风筝活动! 充分发挥

和调动了幼儿的积极性* 家长的参与

性! 加强了幼儿园与家长的互动! 促

进了亲子交流! 增强了幼儿体质! 激

发了幼儿热爱大自然* 热爱生活的情

感$
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在这万物复苏的春季里!孩子亦是生机

勃勃!身体各组织器官功能活跃!活动量增

加$ 为此!记者走访了我市医院部分儿童营

养专家$ 为适应春季干燥的天气!儿童营养

专家建议在安排孩子的饮食时!遵循以下几

点$

!"

保证钙质的充足供应

春天是孩子长个儿的好季节!孩子长高

主要是骨骼发育的结果$ 骨的主要成分是

钙!因此!春季应供给孩子充足的钙$ 孩子每

天需要的钙量是
699:#99

毫克!适宜的供给

量是每日不少于
"999

毫克$ 含钙丰富的食

物有芝麻*黄花菜*萝卜*胡萝卜 *海带 *芥

菜*田螺*虾皮等$ 再就是排骨汤或骨头汤!

这些汤不仅含钙丰富!而且有助于身体对钙

的吸收$

#"

多补充维生素
$

维生素
;

在人体内的作用是提高脑神

经的灵敏程度! 使脑对刺激的反应灵活!还

能提高免疫力和抗病能力!对孩子的脑和身

体都有很重要的作用$ 春季多风!天气干燥!

易引发出血症!维生素
;

对防止出血有很好

的作用!必须及时供给$ 幼儿园将尽量多让

孩子吃些含维生素
;

丰富的蔬菜和水果!如

柑橘*苹果*西红柿*萝卜等$

%"

合理搭配粗#杂粮

粗粮* 杂粮首先是能给人体补充矿物

质!保证微量元素的供应!如铁*锌*锰*铜*

钙*磷等$其次是纤维素和各种维生素$再次

是具有特殊结构的有机化合物! 如芳香物

质*氨基酸等$ 而且食物的多样化对促进食

欲*引发孩子胃口和增强孩子的消化吸收能

力也很有帮助$

&"

多吃含自然糖分的食物

春季!由于天气转暖和昼长夜短!孩子

的代谢机能旺盛! 户外活动时间也大为增

加! 热量和营养物质的消耗就会相对增加!

孩子经常会感到饥饿$ 因此!幼儿园对食谱

中的间点也应该做相应的调整!所用间点应

以自制为主!以外购为辅!并且!外购食品要

购买可信赖的大品牌$

!记者 黄佳"

喝茶有很多益处

但 !种情况不宜喝

春天来了 !天气回暖 !闲时 !一张桌 !一壶

茶!一个人!一本书!好不惬意$

香茶一杯喝出一个美好的人生$ 可喝茶对

健康的益处您知晓否, 什么情况又不宜饮茶呢,

今天就为你揭开香茶背后的故事$

茶依发酵程度将茶叶分为六大类! 分别是

绿茶*黄茶*白茶*乌龙茶*红茶和黑茶!还有一

类-再加工茶类%!包括花茶*紧压茶*香味茶*果

味茶*保健茶*药茶等等$

绿茶. 以从茶树新梢上采摘的新鲜芽叶不

经发酵加工而成!属于非发酵茶/

黄茶.与绿茶相比!多了闷黄工序!属于清

发酵茶$

白茶.是以鲜叶为原料!属轻微前发酵茶$

乌龙茶. 介于不发酵的绿茶和全发酵的红

茶之间!属前发酵的半发酵茶$

红茶.属前发酵的全发酵茶!发酵增强了酶

的活性!促进多酚类物质的氧化$

黑茶. 是采摘较粗老的茶鲜叶为原料加工

而成!属后发酵的全发酵茶$

经常喝茶有益健康

喝茶不仅带给人闲适典雅的意境! 更重要

的是经常喝茶有益健康$ 研究显示!饮茶对人体

健康有积极的作用$

每天饮茶大于
"1

克. 可降低
7

型糖尿病发

病风险$

每天饮茶大于
"7

克.可降低脑卒中*心血管

疾病的发生风险! 并降低心血管疾病患者的血

压*低密度脂蛋白和总胆固醇水平$

每天饮绿茶大于
"7

克. 可降低乳腺癌的发

生风险$

每天饮绿茶大于
79

克. 可降低胃癌发生风

险$

茶叶对健康的积极作用主要在于它含有的

多种成分!包括茶多酚*咖啡碱*矿物质*芳香物

质和维生素等$

茶多酚

茶多酚是茶叶中
!9

多种多酚类物质的总

称!主要由儿茶素*黄酮类物质*花青素和酚酸等

组成$ 茶多酚容易在热水中溶解!能增强毛细血

管活性!具有抑制动脉粥样硬化*消炎和杀菌等

作用$

咖啡碱

咖啡碱是茶叶的重要滋味物质!能使中枢神

经系统兴奋!提高工作效率!增加肌力!消除疲

劳!利尿作用!刺激胃液分泌!助消化*增食欲等$

茶叶色素

包括叶绿素*叶黄素和胡萝卜素等不溶于水

的脂溶性色素和黄酮类物质*花青素*茶黄素*茶

红素和茶褐素能溶于水的水溶性色素$脂溶性色

素对干茶的色泽和叶底色泽均有很大影响$而水

溶性色素决定着茶汤的汤色$

矿物质

茶叶中含有大量的矿物质!锌*硒*氟较多$

锌可以促进生长发育!提高机体免疫力&硒能降

低肝癌*结肠癌*乳腺癌等多种癌症的发病风险!

预防心血管疾病!抗氧化等&氟对牙齿有保健作

用$ 茶中含有的铜*铁*钠*锰等对人体都有重要

的生理功能$

维生素

尽管茶叶中含有多种维生素! 但含量并不

多$ 因此!通过喝茶获得的维生素是有限的$

这几种情况下不宜喝茶

铁不足或缺乏人群不宜喝茶$茶叶中含有鞣

质分解产生鞣酸!大量饮浓茶后!鞣酸与铁结合

会妨碍铁的吸收和利用! 还可能会导致腹痛*腹

泻等胃肠道副作用$

经期*孕期的女性要适当控制喝茶量!并注

意补充富含铁的食物$

不宜睡前饮茶$茶中含有的咖啡碱和茶碱可

以兴奋中枢神经系统!影响睡眠质量$

不宜喝浓茶$ 浓茶所含的咖啡因较多!容易

造成心动过速*心律不齐$ 因此!有冠心病*肺心

病*高血压的老年人喝茶宜清淡*少喝茶$

不宜空腹喝茶$空腹时!茶水会冲淡胃酸!抑

制胃液分泌!妨碍食物的消化$ !据人民网"


