
亲爱的同学们，新学期开始啦！

为了更好地引导同学们调整好饮食和

运动，预防“开学综合征”的发生，合理安排

生活作息，我们准备了一份开学健康生活

方式大礼包，帮助大家以更加饱满的状态

迎接新学年的挑战。

规律作息

寒假期间，很多同学的作息可能比较

随意，晚上熬夜、早上赖床成为常态，进餐

时间也比较不规律。因此，大家要逐渐调

整自己的生物钟，早睡早起，确保充足的

睡眠，让身体回归正常的作息模式。每日

进餐时间也要向校园时间靠拢。家长可以

配合孩子们制订作息计划，包括每天起

床、用餐、学习、娱乐和睡觉的时间。尽量

按照计划执行，形成良好的生活习惯，提

高学习效率。

回归正常饮食

过年过节，同学们免不了走亲访友、下

馆子、各种零食吃起来……调节饮食也是

新学期身心调整的重要一环。放纵饮食容

易对人体造成负担，尤其会在破坏正常新

陈代谢的同时促进炎症甚至疾病的发生。

同学们需要调整好饮食习惯，注重营养均

衡，适量摄入蛋白质、碳水化合物、健康脂

肪和维生素、矿物质等营养素，保持饮食的

多样性和合理性。

建议一

假期没怎么吃青菜吧？一定要保证每

日摄入足量蔬菜，增加膳食纤维的摄入，既

能增加饱腹感，也能促进肠胃蠕动。尤其在

大吃大喝之后，可以帮助身体更好地排出

食物残渣。每天可以选用相当于自己三个

拳头大小的蔬菜量。

建议二

一定要吃早餐，早餐不仅可以提升人

体的基础代谢，还可以提供能量保证大脑

的血糖供应，让你的大脑正常运转。

建议三

一定要避免过度摄入高油高糖高盐食

物，建议少吃加工食品，优先选择纯天然的

健康食品，限制含有大量钠、糖和不健康脂

肪的加工食品。

建议四

经常大吃大喝会导致体重增加，一是

因为短时间内吃了大量食物导致摄入的能

量增高，二是大餐中的食物往往含有大量

的盐分，会导致身体储水增加。恢复清淡饮

食的同时要增加饮水量，可以帮助身体更

好地排出多余水分。足量喝水也能帮助改

善大吃大喝后的便秘情况。

假期中，很多同学发现体重稍微长了

几斤，就开启下一顿少吃甚至不吃的模式，

殊不知这样很容易降低新陈代谢，甚至造

成激素分泌紊乱。从长远来看，极端的饮食

结构只会恶化身体与食物的关系。最好的

体重恢复措施并非断食，而是回归正常的

饮食，并建立健康饮食规律，然后长期保持

下去。

适当运动

适当运动是缓解身体状态和情绪，以

及尽快适应学习的有效方法。同学们可以

选择一些适合自己并且喜欢的运动方式，

如慢跑、游泳、骑自行车、打羽毛球、打篮球

等，每天让身体得到充分的舒展，不仅可以

增强心肺功能，还可以帮助增强肌肉力量，

提高免疫力，调节体重等，让大家以自信的

状态迎接新学期的挑战。

劳逸结合

在完成每天的学习任务之后，可以尝

试听听舒缓的音乐、看看喜欢的书籍或者

进行一些有趣的户外活动。这样可以让同

学们更好地适应学习生活，提高学习效率。

另外，对于孩子饮食、运动习惯的调整，家

长首先要做出良好表率，同时具备一定的

耐心，及时发现孩子的问题和需求，给予指

导和帮助，一起克服“开学综合征”！

注意保暖

春季乍暖还寒，也是各种传染病尤其

是呼吸道疾病流行的季节，请家长和孩子

在外出期间，注意保暖和个人防护，“春捂

秋冻”，不要太快地减少衣物。

从现在起，合理规划时间和生活方式，

使身心保持最佳状态，为新学期做好充分

的准备，为未来的学习生活注入更多的活

力和动力吧！

新学期开学健康 大礼包来啦
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沸水濂波是绛县的十大景之一，明、

清的《绛县志》均有记载。此景点位于绛县

城西北 10 多公里处绛山脚下的沸泉村。

只见汩汩的泉水，从一个席面大的石孔中

涌起一个个蘑菇似的水泡，如同煮沸的开

水，锵然有声，淙淙作响。这响声像剪刀一

样划破了笼罩在沸水河畔那层薄薄的雾

幕，曙色从树木的缝隙间尽情流泻进来，

铺展在河面上，沸水进珠溅玉，闪金耀银。

紧临沸水源头的绛县虹鳟鱼养殖试验场

内五光十色的鱼儿，如同养在深闺中的山

妮，她的羞涩与芬芳，本真与健康，无不在

骄傲地向行人显示着其生存环境的得天

独厚，别具一格。

沸水在起伏不平的山石河床上自南而

北奔流而去。忽而如烈马脱缰，咆哮着直冲

下去。忽而又似绿绸抖动，荡漾着轻柔的涟

漪。明万历年间时任绛县知县的黄维翰吟

诗赞曰：“洪炉鼓铸漾金波，鲛杼风梭袅碧

罗，好景不随流水逝，到来吾欲挽天河。”

沸水因其景美让人陶醉，沸水更因其

凄美的传说令人倾倒。相传很久以前，这里

住着一名叫绛娃的后生，每天砍柴打猎，练

就一身好武艺。他有个妹妹叫绛姑，心灵手

巧，缝得一手好针线。兄妹俩相依为命，勤

劳度日。不料祸从天降，当地有个大财主病

得快咽气时，派人将绛姑抢走，说是给自己

冲喜消灾。绛娃打柴回来，得知此讯，不由

火冒三丈，趁天黑跳进财主后院，破窗而

入，救出了妹妹。兄妹俩便心急火燎地向沸

泉东边的深山逃去，走得又饥又渴，却舍不

得饮水壶里仅剩的一点水，吃口袋内仅存

的半块饼，想留到万不得已时救急。忽然他

们发现一块大青石旁边躺着一个气息奄奄

的白胡子老汉，便毫不犹豫地将水和饼子

喂进老人口中。老人苏醒后，感动地说：“谢

谢二位救命之恩，以后有什么难事，就在这

青石上敲三下，我会帮助你们的。”话音落

地，老人却不见了。兄妹俩知道碰着了神

仙。后来，那财主死了，兄妹俩返回沸泉，恰

遇大旱之年，土地干裂，庄稼枯萎，百姓们

在炎炎火热之中煎熬。绛娃兄妹想到白胡

子老人的话，就跑到东山那块青石旁边，敲

了三下，果然，白胡子神仙飘然而至。兄妹

俩告知实情，老人拈着胡子沉吟半晌说：

“你们居住处就有海一样大的水，只是有毒

蛇把守，难以接近。”绛娃兄妹说：“只要能

为百姓找到水源，困难再大也不怕选”老人

送他们一副弓箭，嘱道：“打死毒蛇，就能找

到一把金钥匙，打开石闸，放水救灾。”兄妹

俩按老人所指方向找到毒蛇，绛娃嗖地一

声，手起箭飞，直刺毒蛇双眼，又抽出宝剑，

将蛇斩作数段。随即一把金光闪闪的钥匙

呈现在面前，他们捡了起来，仔细观看，不

免困惑，原来钥匙上有一行字，说是必须用

一少女的心血浸泡，方可开闸。哥哥尚在茫

然中，妹妹却大义凛然地说：“只要能以一

人之死换取万人之生，小妹愿以心相献选”

言毕，持剑刺入胸膛，含笑闭上双眼。绛娃

用经过绛姑热血浸泡的钥匙打开沉沉的石

闸，刹那间，一股泉水飞溅着串串晶莹的珍

珠，涌流而去，滋润了干枯的庄稼，拯救了

在生死线上挣扎的百姓。打那以后，人们便

把这股泉叫作沸泉，把沸泉所依山脉称为

绛山。

最壮观的当数沸水濂波的奇景了。只

见在百米高的悬崖上，沸水如同十万匹骏

马奔腾咆哮，把厚重的岁月撞开一道道口

子，汹涌澎湃哗啦而下，似闪电，像吼雷，把

沸水的绝美泼洒得淋漓尽致。花开花落，时

过境迁，美景不变，依然动人。正如清人张

铃在《咏景明》一诗中云：“微气散青烟，飞

流喷白雪。楼台起参差，树森掩碧罗。水潺

人语隐，岩峭鸟飞绝。竟日临不倦，适与心

神悦。”

沸水濂波景依然
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