
冬季动一动 少闹 一场病
陈玉 恒

冬季锻炼，首先可
以大大提高人体的抗寒
能力。我们知道 ，身 体
的一切活动，都是 由不
停收缩 的肌 肉 完成 的 。
肌肉在 收缩 中 可 以产生
大量 的热量。运 动 时 ，
人的大脑 皮质处于高度
兴奋状态，专管 调 节体
温的机构——体 温调 节

中枢的 “警惕性”也提
高了 。它能根据外界气
温的 变化，更加灵敏准
确地保护 体 温。当 受 到
寒冷刺 激时，皮肤表面
的毛细 血管 收 缩，以 减
少热量散失，这就是抗
寒能力 。当 外界气温升
高时 ，身 体表面的 毛细
血管 扩张 ，出汗增 多 ，

促进 散热 ，
使体 温总保
持在37℃左
右。冬季参
加锻炼，由
于皮肤受 到
寒冷 的刺 激，

皮下脂 肪
不断 增 厚 ，
防止身 体 向
外散热，犹
如穿上了 一
件“皮 大

衣”。
其次，冬季 锻炼可

提高 身 体的造血机能 。
冬季锻炼会使人的血 液
流动 更快，红 血球、白
血球和血红蛋 白 适 当 增
多，增强 身 体对疾 病 的
防御能力 。所 以 ，坚持
冬季 锻 炼的人，很少 患
贫血 、感 冒 、冻伤 、扁
桃体 炎 、支气管 肺炎 等
疾病 。

其三 ，冬季昼 短 夜
长，阳 光不 强 烈，经 常
在室外 锻 炼 ，能弥 补 阳
光的照射不 足。阳 光 中
的紫 外线能 杀 死 皮 肤
上、衣服上的病毒和病
菌，晒一会太 阳 就能起
到消 毒作用 。阳 光还可

以促使皮下 脱 氢 胆 固
醇，变成维生素D，促
进身 体对钙 、磷 的吸收
利用 。尤其是儿童和青

年。关 门 闭 户 ，围 着火
炉取 温，或 留 恋 热 被
窝睡懒觉 的人，身 体得
不到应有的 活动 ，体质
会减弱 ，感 到四 肢 无
力，精 神萎靡 ，手不 应
心，很容易发 生感 冒 和
冻伤 等疾病 。

冬季 锻炼 的 项 目 较
多，象长 跑、短跑 、打
乒乓球 、打蓝 球 、踢 足
球、滑 冰、滑 雪 、拔
河、体 操 、武 术 、跳
绳、踢 毽子 、跳 橡 皮
筋、跳 “房 子”、做健
美操 、练气功 等 。真是
丰富多彩，趣味 横生。

刊头 记计　刘 靖 宇
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有位小学生的 家长
告诉我，他 几乎每 天晚
上都 要陪着孩子复 习 功
课，不是父问子答 ，就
是子 问 父答，或者是子
问父母同答。若 稍 隔几
天不 辅导 ，孩子 的 成 绩
就会下降。这位家长 恼
火地说：“孩子 念书 ，
我得 “陪读”，真是苦
煞我 了。”

由此，使我 想到一
些患神 经 衰弱 的 人，因
睡不 着觉而长 期 服 用 “

镇静”药 物 以 帮 助 入睡。如一天停
服，整夜就 很难 “安眠”。这便是
人体对药物 产生了 依赖性的 结 果 ，
对治 愈 “失眠 症”亦无任 何 益处 。
上面 说 的那 位家长 ，他 夜 夜 “陪
读”，与 孩子 “共同 复 习”，有 时

还越俎代疱 ，养成孩子在 学 习 上的
依赖性心理和 上 课 不专 心 听讲 ，反
正有家长 “补课”的不 正 确 想 法 ，
对孩子 的学 习 和 成长 都 是 不 利的 ，
从而 产生 适 得其反的后 果 。

家长 适 当 帮 助 孩 子 的 学 习 是 必
要的。但 要注 重 于思 想 启 发 ，让孩
子自 己开 动脑 筋 ，尽可能地发挥其
主观能 动 作 用 去 思 考，对 比 较 难 解
的题 目 ，可利用 一些恰 当 的比喻，
略加 指 点 ；万 万不 可只 绐 孩 子 说 箅
题的“结 果”，而不讲或少讲“结
果”怎 么 来 的道理 ；对孩 子 的 家 庭
作业 ，最 好 不 要主 动 “插手”，要
让孩 子 独立 去 完 成。只 有 这 样 ，才
能使 孩 子 克 服 依 赖 心 理 ，提高 学 习
兴趣 ，也才 能使

家长 从 “陪 读 ”
的苦 恼 中 解 脱出
来。
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防癌 抗癌 的 佳 蔬—胡 萝 卜

胡萝 卜 不 仅是冬令佳蔬，而
且也 是 防病抗癌的 良药 ，具有补
中、下气、利肠 胃 、安五脏 、增
食欲 等功效。胡 萝 卜 含有 胡 萝 卜
素、维生 素B、C、木质 素 和
钙、磷、铁 等对人体有益 的 营养
成份 。

胡萝 卜对人 体健康 有 以 下 作
用：

1 、可 防止产生夜 盲症。当
胡萝 卜 素被吸收后 ，在人 体 肠

道、肝脏 内 转变成维生素A，可
参与 视 网膜 杆状细胞 内 视紫质 的
构成，以 维 持 正常 视觉。若长 期
缺乏 维生 素A可 患夜 盲症。

2 、能降低胆 固 醇。
3 、有促进生长 发 育 的 作

用。当 胎 儿和 婴儿维生 素A缺乏
时，即可 引 起生长 发育 迟缓 ，牙
齿生长 不 良 等 等症状。应及 时补
充维生 素A或 吃胡萝 卜 。

4 、可 减少 患 感 冒。经 常易
感冒 的人 ，若能坚持吃一 段 时间
胡萝 卜 ，便可 提高机体 的 免疫功
能，减少 患 感冒 次 数 。

5 、维生 素A有维 持上 皮 组
织健全减少癌变的功 能。这 些上
皮组织有：气管、支气管、胃 、
肠道 、肾 、膀胱、睾 丸、子 宫 、
乳腺、前列 腺、胆 管、胰 管及皮
肤的 上 皮组织 。

6 、维无 素A有 防 癌功 能 。
正常的上 皮细胞演 变成 癌细胞 ，

至少 要经过20年 以 上 的时间，也
就是 说 ，大 多 数 癌症有相 当 长 的
潜伏 期 ，这将给 防 止细胞癌 变提
供了 有利 时机。只 要在生活 中 ，
注意 补充足 量 维生 素A或吃 胡 萝
卜等富含 胡 萝 卜 素的 蔬菜 、水
果，便可 有力 地预 防 肺 癌、胃
癌、食道 癌、口 腔癌、结 肠癌 、
直肠癌、前列 腺 癌 与 膀胱癌的 发
生。

日本营 养学家 稻 垣长 典博士
提出 ，人体每天所需 要 的 维生素
A ，约有95%是从植物 性食 物 中
摄取了 胡 萝 卜 素而后 合成的 。含
胡萝 卜 素多的 首推 胡 萝 卜 。

（ 叶 忠 效　周 慧 贤 ）
忘情　（漫 画 ） 黄克 勤
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阳刚 ，
全国 城运会
乒赛的 男 单
冠军 。这在
陕西 乒 乓 球
史上 也是头
回。16
岁，身 高
1 .66米 ，
问名 字 时 ，
他声 音 挺
响，表 情骄
傲，可 问 起
身高便 降
音，踌躇 。

教练说，身 材矮小是 他
的遗憾和 憋气之处 。我
故作轻 松地 说 ：“别
急，16岁 是1.66米 ，
1 8岁就会 变成1.88米

的”。阳 刚抬 头翻 了 我

一眼 ，苦 笑 了一下，又
竟自 低下头去 。

阳刚不 是陕西人 。
自小跌进 了 那个小 白 球
的世 界 里，他就在 做 着
进专 业队 的 梦。“身材
低小，前 途不大。”四
川教 练的 结 论，把梦 击
碎了 。童年 猝然 结束 ，
1 0岁 的 他，已 满 腹 心
事，少年老成地立在生
命的十 字路 口 。

1 983年，毛华强 来
到重庆选苗 。他带着可
靠的信 息和详详具细的
八年规划 ，开始选择未
来栋梁的 幼苗，组建陕
西乒 乓球男 子少年队 。
阳刚 的经历 和他老师的
力荐，使毛心动。阳 刚
绝路逢生 ，从此挥别故

土亲人，开始 了六
年北 上 奋 斗的 生
涯。

“ 当 了 全 国
冠军 ，别忘 了 母
校！”重庆王家 屯
小学的高老师，在
送别时寄予 他极大
的希望。“如果是

这样，我 要
给母校买 副
球台 ！”小
阳刚想 起 那
些露天地 里
的小石 案 ，
说得 很认
真。教 练
说，阳 刚 没
有失信。只
在此时，他
才抬 头笑 了
一下

“今后
打算 怎 么
办？”我
问。

阳刚双手把膝，眼
望足尖，默默无言 。

“去国 家 队 想 过
么？”

他吁 了一 口 气，依
然不语。

教练说：少年队 员
的第一步，是 兴趣和爱
好，但第二步就是事业
了：到世界去，要升国
旗，要奏 国 歌，这是 目
标！我希望队员都奋斗
到国家队去。去年阳刚

曾参加过全 国青年队的
选拔 ，还是身 材问 题 ，高
大队友董伦去了 。可是 ，
一个队员 的成功 ，除 了
身材，心理和意志呢？
你说 陈龙灿就高 么？！
1 1月 无锡 又 有一 个 调
赛，似是 为 国家青年队
选人。中 国乒 坛正处改
革，人才将要全 面 开
花，但愿他们能够慧眼
识珠 。

临别去 了阳 刚的宿

舍。尘土满桌，被褥 不
整，满墙是 汽 车 的 图
片，枕边放着一只鼓 满
了风帆 的航 船 。他的
梦，更高更 远 了 。站在
生命的十 字路 口 ，他将
接受人生的 考验 。

如果你 确有实力 ，
如果你 咬牙终不放弃 ，
自身不利的 条 件就不可
怕了。

阳刚，沉默吧，你
会成功 ！

妈妈 的 天 下　王 秉 加

这届 奥运 会，从女 子 项 目
的一 百 米到 马拉 松，几乎金 牌
得主 都 是孩 子 的 妈妈 …

难怪 有人说：“结 婚 给她
们带来了 力 量……”

英格丽德 ·克 里斯 蒂安森
是挪威妇女。1982年她26岁 时
结婚，1983年 3月 ，她怀孕 5
个月 时参加了一场 马 拉 松 比
赛，荣获了 冠军。产后十天 ，
她就开始了 训 练，4个月 后 ，
她在 休斯 顿 又荣获 了 冠军 。

玛丽 ·德克 尔 ·斯莱尼是
美国妇女。1981年她与 泰布 离

婚后 于1985年 3月 和理查德 ·斯
莱尼结 婚。产后 6天 ，玛 丽 宣布
自己 坐 月 子的 时 期结束 了……三
个月 后 ，她参加了 日 本横滨 市举
行的1987年 国 际女子长 距离 越野
接力 赛 ，她 以15分31秒跑完了 第
一棒 ，她不仅为 美 国队夺魁奠 定
了基础，还创造 了 区 间最 高 记
录。

美国 短跑之 星——阿什福 ，
是1984年结婚的 ，而 她 1985年
就跑出 了 十秒八八的好成绩 ，居
世界首位 。

在洛杉矶奥运 会大出风头的
胡克斯，婚前成绩 平平，可 生了

孩子后 却威力 四射，居然拿 了 200米和 400米的
奥运金 牌，还有苏联名 将卡珊基娜也是生下孩子
后令人震惊的……

究竟是 什么原因 ，妈妈选 手 占 了 上风，专家
们正在研究 。
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一位 拳师吃 早饭 时把
衣服挂在 门 口 ，怕人偷 ，
就搁 了 一张字 条 ，上面写
着：“占 有这件衣服的是
一个无敌 的 拳击运动员，
他将很快 回到这里。”当
他回 来 时，衣服不见了 ，
门口挂着 另一 张 纸 条 ：
拿走这件衣服的 是一个著
名的短跑 运动 员 ，他将不
再回到这里。”


