
健康美袁是每个人的追求和向往遥
尤其人到中年时袁 即使体重保持在一
定范围内袁 但是体型的变化却也无法
使人安心遥 运动不足会使肌纤维萎缩袁
肌肉细胞变小袁 而变小的部分会由脂
肪来填补袁 特别是腹部脂肪非常容易
堆积遥 体重的保持并不能控制腹部变
大遥 如果想要维持好的体形袁经常进行
肌肉练习是必要的遥

肌肉力量的大小与肌肉的截面积
有关遥 截面积 员平方厘米袁肌肉纤维具
有 源远公斤的力量袁 想要提高力量就需
要使肌肉的截面增大遥 相反袁在练习中

进行大力量的练习袁 肌纤维增粗是必然
的遥在陆上运动时袁身体的移动基本上靠
双脚来进行遥 而在水中运动时袁 除了靠
脚袁在很大程度上还靠手臂袁是以肩关节
为中心袁手臂不断地轮转划水袁躯干与上
肢的肌肉参与运动袁 这样使上肢变得发
达袁形成理想的野倒三角形冶体形遥

游泳时肌肉进行运动袁其特点是等
动收缩遥 水的阻力与速度的平方成正
比遥 只要速度相同袁即使用力点位置不
同袁其受到的阻力也是一样的遥在水中袁
年青人袁体质强壮的人袁可以通过提高
速度来增加阻力袁从而获得充分的练习
效果曰而婴幼儿与老年人进行慢节奏的

运动袁用力不用很大袁若长时间坚持锻
炼袁也能获得充分的练习效果遥 水中运
动也被誉为能够满足各种运动要求的
圆员世纪理想的健身运动遥

水中运动不只是对会游泳的人有
效袁对一点不会游泳的人来说袁通过练
习袁同样可以获得健康尧潇洒的体形遥

郎

王雪蓉

他熏虽然不像太阳般耀眼袁却像冬日里
温暖阳光袁 给了我们融化冰雪的勇气曰
袁虽然不像大树般高大挺拔袁却是树下
最坚实的泥土袁承载着我们那渺小却沉
的梦想遥 他就是我们最敬爱的班主
要要要韩老师遥

他的笑

三年前的我还是一个刚刚进入初中
稚气未脱的小姑娘袁脑子里充满了对初
生活的好奇与对遥远未来的迷茫袁是他
笑袁 坚定了我继续勇敢走下去的信心遥
时我刚刚经历了考省重点中学的失败袁
子里充满了对自身能力的一个又一个
问号袁 于是在一次次的肯定与否定中袁
迷失了遥 但当他从容不迫地介绍完自
袁嘴角轻轻向两边一弯袁对我们微微一
袁却像给了我超越一切的力量袁将我从
我否定的沼泽中拉了出来遥 那笑中饱含
关爱尧信心袁虽然很短暂袁却在刹那间如
一丝光芒袁照亮了在黑暗中挣扎的我遥

他的白提兜

他的提兜是我们铝厂工人自己缝制

的最普通的那种白色卡布龙兜遥 虽不华
丽袁却结实耐用袁里面经常装着几本教案袁
一只红钢笔和几本野古董冶级的文学常识遥
他多年的教学经验袁使语素尧词尧短语尧单
句尧复句尧段篇这些枯燥的概念袁带着微笑
一步步向我们走来遥 无论多么难理解的语
法袁经他娓娓道来袁便通透无比袁清晰得就
像遇到了我们多年未见的老朋友袁没
有陌生袁没有间隔袁只有那一份份惊喜
与了然于胸的默契遥

他的信

初三开学前袁 学校进行了择优分
班袁 我因为偏科影响成绩而被分到了
实验班遥每每望着特优班的门口袁心中
一阵阵难过遥终于袁经过一段时间的努
力袁我再次进入了特优班遥望着特优班
同学那熟悉的笑脸和那不绝于耳的称
赞袁我陶醉了遥 然而就在这时袁我收到
了韩老师的信袁 信中的他并未像其他
人一样对我的学习大加称赞袁 而是以
平实的语言告诉我院 要明白自己完全
有能力学好袁但并不可因此骄傲袁要认
识到自己的优缺点袁 扬长避短噎噎一
桩桩袁一件件袁如同一位父亲和女儿谈

心袁没有老师那威严的架势袁从此让我那
因喜悦而险些冲昏的头脑冷静了下来袁认
真分析自己袁以更好地面对将来的学习遥

初三的毕业典礼上袁学校录制了一盘
初三所有老师的录像带遥 当屏幕上出现韩
老师那饱含着关爱尧信心以及超越一切力
量的笑时袁我的鼻子酸了袁仿佛回到了那

个遥远的夏日袁 泪水不知不觉地流了下
来遥 伴着骊歌那如泣如诉的曲调袁全场学
生无论男女袁不论大小袁都在鼓掌袁那掌声
经久不息袁哭声连成一片遥 因为韩老师他
不仅是我们难忘的老师袁还是我们永远的
班主任袁我们最爱的父亲浴

韩老师袁我们爱您浴
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企业文化 广告

要要要山西运城盐湖景区院 漂浮浴场占地面积
一百亩袁设有一个黑泥浴场尧两个盐水漂浮浴场袁
日接待能力一千人遥 三大浴场依湖心岛自然地形
地貌而建袁亭台楼阁错落有致遥

盐水漂浮浴场要要要仰卧于野中国死海窑运城盐
湖冶 的湖水之中袁 你会被一种特有的浮力托于水
面袁犹如人体泛舟遥 极目天穹袁你不能不放飞思绪袁
享受洗礼身心的释怀遥 湖水中所蕴含的 苑种常量

元素袁在你的身体与湖水亲昵之间完成了一次
对肌肤的野美丽行动冶遥科学证明袁水中所含钾尧
钠尧钙尧镁尧氯尧溴尧碘等多种矿物质元素袁能够
对人体产生明显的镇静和降低血脂尧血压以及
瘦身等功效袁对人体十分有益遥

黑泥洗浴养生要要要裸露你的躯体袁捧一把
沉积千年的野中国死海窑运城盐湖冶的黑泥袁涂抹
你每一寸肌肤袁让身心随着风情独具的野黑人冶
狂欢袁让身体纵情地享用黑泥的滋润袁此时你收
获的是野愈黑愈美丽冶的梦想遥盐湖黑泥洗浴袁可
以清洁皮肤袁消炎尧去皱尧杀菌尧快速治愈小伤

口袁祛除多余油脂和角质层袁修复凹凸不平的表皮袁
收敛粗大的毛孔袁促使您的皮肤新陈代谢遥

自驾车路线 院 上连霍高速要要要三门峡东
下要要要过黄河大桥上运三高速东下

推荐路线院中国死海两日游 圆怨愿元 辕人

中国死海金秋为教师献厚礼
详情请关注下期广告
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本报讯 渊通讯员 梁涛冤为增
强企业凝聚力袁促进企业文化和全
民健身运动的发展袁由保卫消防中
心工会尧 团委联合举办的第三届
野青年杯冶足球赛于 愿 月 圆圆 日下午
拉开战幕遥 来自保卫消防中心民警
队尧消防队及中心机关的 源支代表
队的六十余名青年职工参加了比
赛遥 在开幕式上袁公司团委书记王
涛尧保卫消防中心副主任单建伟分
别发表了热情洋溢的致辞遥

场上袁队员们你争我夺袁互不
相让曰场下袁队员们相互学习袁相互
鼓励遥 通过比赛袁不仅全体职工缓
解了工作压力袁丰富了业余文化生
活袁而且各单位职工之间增进了友
谊遥

经过 猿 天 远 场比赛的角逐袁最
终袁经济民警大队捧得了野青年杯冶
金奖遥

银愿 月 圆怨 日袁氧化铝
一厂在七车间召开了企
业文化创建示范基地经
验交流会遥 渊马君冤

银愿月 圆怨 日袁后勤服
务管理中心工会举办了
中国家庭理财教育课堂遥

渊张仲英冤
银愿 月 圆苑 日袁氧化铝

一厂六车间制作了新的
宣传展板袁专项用于每月
野降本增效 超越自我冶指
标挑战赛的成绩宣传遥

渊李喜军冤
银愿月 圆源 日袁水电厂

女工委举办了一场家庭
理财教育流动课堂讲座袁
共有八十余名员工参加
了讲座遥 渊陈智慧冤

银愿 月 圆源 日袁郑州卷
烟厂一行近五十人在公
司组织部长时跃华的陪

同下袁到水电厂参观
学习了党建及企业
文化创建的工作经

验遥 渊娄兴红冤
银为了丰富员工的业

余文化生活袁近日袁水电厂
供电车间工会组织女工利
用业余时间进行了乒乓球
训练遥 渊徐玉涛冤

银日前袁 热力厂积极
排练叶河洛大鼓曳袁准备参
加中铝郑州企业第二届职
工艺术节袁 以迎接党的十
七大召开遥 渊肖明冤

银近日袁 由郑州市文
联尧郑州市妇联尧郑州市舞
蹈家协会举办的野郑州市首
届舞台艺术优秀作品展演冶
在郑州市艺术宫拉开帷幕遥
我公司红枫叶艺术团作为
优秀中老年文艺团体应邀
参加了本次演出袁曾经获得
中国老年文艺会演银奖的
舞蹈叶绣金匾曳表演受到了
观众的欢迎遥 渊姜新文冤

保卫消防中心

第 三 届 野 青 年 杯 冶 足 球 赛 落 下 帷 幕

我的最爱是阳光浴
早晨袁清凉的空气中袁阳光静悄悄地从窗

外跳进屋来袁洒在地板上袁把凉凉的地板晒得
暖暖的遥慢慢地袁它又爬上了我的床袁在我身旁
转来转去袁一会儿爬上我的头袁一会儿又摸摸
我的脸袁好像在说院野嘿浴 小磕睡虫袁醒醒啦浴 我
要晒你的屁股了浴 冶我慢慢地睁开眼袁呀浴 一切
是那么的美好浴嘿袁阳光真是个调皮的孩子浴一
会在书桌上观赏群书袁一会又在玩偶中与娃娃
们嬉闹遥噍浴娃娃们个个脸上都笑得像朵花袁都
像向日葵一样追着太阳走浴阳光充满了整个屋
子袁和我一起在屋子里做早操浴

吃过早饭袁我和阳光一起上学袁我们踏着
轻快的脚步蹦蹦跳跳浴阳光把我的影子唤了出
来袁和我做着同样的动作院我跳袁它也跳袁我跑袁
它也跑袁把我逗得哈哈大笑遥阳光也笑了袁笑得
格外温暖浴 它洒在我身上袁温热了我的四肢大
脑浴 我变得更精神了浴

我在教室里袁喜欢把书啊袁笔记本啊袁文具
盒啊袁都拿出来袁让阳光在上面浏览袁阳光把它
们都暖热了浴我把手放在上面袁暖融融的浴这是
幸福的感觉浴 我甜甜地对着金灿灿的它笑着袁
希望我的笑和它一样美好选

下午袁难得的休息时间袁野阳光再陪我玩一
会吧冶浴 阳光也非常高兴袁 它和我一起穿过人
群袁回到家里袁陪着我把作业写完遥我为了奖赏
它的耐心袁在地上铺了一个小小的毯子袁让它
在上面休息遥 它躺在毯子上面袁把小毯子映得
亮亮的袁我也好想躺上去袁于是袁我就躺在一个
大毯子上与它并排在一起遥 它看见了袁欢快地
跑到我身上来袁在我的手指间尧脸上尧脚上一一
留下它温暖的足迹遥 我张开嘴袁它好奇地探进
去袁感觉它完全进去后袁我忽地闭上嘴想吃掉
它遥 但它反映好快袁野忽冶的一下逃了出来遥 哈
哈要要要我只想尝尝阳光的味道浴

傍晚袁我在院子里与它作最后的道别遥 这
时的它变成了红色袁也有了些凉意袁但很清爽浴
我与它在墙上玩着手影游戏袁 挥挥手说院野再
见浴 我的最爱要要要阳光遥 冶

我

的

最

爱

老 师 父 亲

本报讯 渊通讯员 何锦星冤愿 月
日晚袁野中国三峡杯冶 全国职工声乐
演及京剧演唱活动闭幕式暨颁奖晚
在湖北宜昌举行遥 我公司工会选送
两名选手刘春雨尧 崔晓丹分别获得
俗唱法铜奖尧民族唱法优秀奖袁创作
曲叶乡情曳尧叶一片绿叶曳渊词作者周玉
冤获创作奖遥
本次展演活动是第二届中国职工

术节的首个单项活动袁 由中华全国

总工会尧中国文联尧中央电视台联合举
办袁共有来自全国各地尧各行各业的三
百余名选手参加遥 作为有色行业唯一
的参赛单位袁公司工会经过选拔袁选送
两名年轻选手参加了本次展演遥 参加
高规格的职工艺术交流活动袁 不仅使
我们开阔了眼界袁锻炼了队伍袁培养了
文艺骨干袁还很好地宣传了企业文化袁
展示了中国铝业和中铝郑州企业的良
好形象遥

中国职工第二届艺术节声乐展演我企业获奖

图为比赛现场遥

女曼

水中运动院让你的形体变美
杨凤梅

桥 高惠民 摄影
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