
所以挂电视机的地方袁最
好是高于沙发一点袁 这样无论
坐在沙发还是躺在沙发上看电
视袁都能获得最佳的角度遥

建议大家在安装电视机的
时候袁离地面大概 80cm最为恰
当遥

可以先把电视机放在电视
柜上看看袁 如果家里的电视柜
比较矮袁 建议还是把电视机挂
在墙上比较好遥

电视机挂墙上好还是放电视柜上好？
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夏天天气炎热袁 动不动就
是一身汗袁 所以很多人都喜欢
呆在空调房里不运动袁 但是这
样会直接导致自身的机能不能
与外界相适应袁 所以很容易得
病遥

夏天做运动袁 能够使毛细
血管扩张袁 散热能力提高袁 使
机体有更强的调节体温的能力袁
这也是很多专家提倡 野冬练三
九尧 夏练三伏冶 的根本原因遥
夏天使人们新陈代谢活跃期袁
要保持适量的运动袁 达到劳逸
结合遥

羽毛球

长期进行羽毛球锻炼袁 可

使心脏功能变强袁 收缩有力袁
肺活量加大袁 耐久力提高袁 同
时袁 羽毛球锻炼也能提高人体
神经系统的灵敏性和协调性袁
增强心血管和神经系统的功能遥

健步走

健步走是速度介于跑步和
散步之间的一种运动方式袁 尤
其适合中老年人参与遥 健步走
运动量适中袁 技术要求低袁 没
有器械的限制袁 而且锻炼效果
好袁 对增强腿部肌肉和提高心
肺功能有很好的作用遥

游泳

游泳具有减肥尧 降低胆固

醇尧 增强心血管功能等作用遥
夏季是游泳的最佳季节袁 在炎
热的天气里袁 尤适合户外游泳遥
因为室外空气好袁 出水以后有
利于刺激皮肤袁 促进肌肉血管
收缩袁 同时袁 室外阳光照射袁
有利于促进身体吸收维生素 D袁
对皮肤的健康有好处遥

瑜伽

瑜伽是一种身心合一的运
动 袁 老少皆宜 遥 夏天天气炎
热袁 易使人感觉困倦遥 而人体
在脑部疲劳的时候袁 很多功能
都会受到影响 袁 使人陷入疲
惫尧 无精打采的亚健康状态遥
但瑜伽各种姿态的伸展尧 扭转
和深度休息放松袁 可按摩体内
的各脏器袁 使其保持在平衡状
态遥

养生专家认为袁 瑜伽是夏
日健身的好方法遥 这是由于人
的身体在夏天柔韧性相当高袁
肌肉不容易拉伤或是扭伤遥 而
有些瑜伽动作很简单袁 可以在
家里做袁 也可以选择室外阴凉
的地方做遥 练习时袁 要保持心
情愉快袁 可听些轻松缓慢的音
乐袁 每个动作都要与呼吸配合袁
注意力要集中遥 夏天人们心火
盛袁 易烦躁袁 练习瑜伽可缓解
不良情绪袁 令人平心静气袁 在
夏日炎热中也能保持一份清爽袁
一份健康遥

夏天适合做什么运动

推 荐 书 单 作 品 简 介

内容简介院 以中国 20 世
纪 90年代贫乏的乡村教育为
背景袁 讲述了一群在贫苦生
活中无私为乡村教育事业做
出贡献的民办教师为求转正
而发生的辛酸故事袁 也反映
出被人们遗忘已久的乡村民
办教师曾有过的艰难历程遥
该书秉承了作者现实主义的
一贯风格袁 以细腻的笔触尧 朴
实的文字落脚于中国社会的
一隅遥

推荐理由院 叶天行者曳 是
一部超越了简单政治道德评
价袁 立体地表现中国民办教师
的优秀作品袁作家大胆闯进描
写对耶自我内心世界中去,准确
又合乎逻辑地揣摩人物在特定
情势下的所想尧所说尧所做袁同
时保持他清明的理智和独特
的创作个性对生活尧对人有自
己的敏锐观察和见袁对他笔下
的每个人物还做出了恰如其
分的美学评价遥

叶天行者曳

内容简介院 作品以一个乡
土小县的权力争夺尧 人尧 事流
变为结构故事的纽带袁 以人
性的变异为叙事元点袁 来建
构乡村权力场袁 编织一个宏
大的政治权力寓言遥 作者凭
勇气和正义感袁 写出了滋生
腐败的政治尧 经济尧 文化土
壤遥

推荐理由院 这里的腐败分
子不是道德有缺陷的人袁 也
不是无能鼠辈遥 从任何意义
上讲袁 他们都是精英遥 作品直

击乡村官场的龌龊尧 用人机制
的缺陷以及官本位主义的盛
行遥 展示在你面前的是道德水
准的 野痛失冶尧 野以民为本冶
的魂灵的 野痛失冶袁 以及良知
的泯灭与救赎的无助袁 充满深
沉的批判精神与悲剧意识遥

叶痛失曳

娃
娃
菜
：
百
菜
不
如
它

野百菜不如白菜冶袁
娃娃菜作为微小型白
菜袁 味道甘甜袁 营养也
是大白菜的两三倍袁 非
常适合孕妇遥

补钙不花钱

数据表明袁 孕妇是
缺钙的高危人群袁 一般
家庭都会选择熬骨头汤
或者吃钙片袁 其实娃娃
菜也是补钙的一个最佳
选择遥

因为娃娃菜中富含
维生素和胡萝卜素袁 钙
的含量非常高袁 连肉蛋
都比不过它噢浴 搭配着
豆腐或者虾皮熬汤喝袁
是补钙的绝佳选择遥

所以以后补钙不妨
试着骨头汤和娃娃菜换
着吃袁 这样两者可以互
补袁 还不会腻味遥

护肤又养眼

爱美是人之天性袁
皮肤好了气色自然就上
来了袁 与其花大把钱买
护肤品袁 不如从饮食上
慢慢调节遥

娃娃菜的含水量很
高袁 热量却很低袁 并且
富含维生素袁 每天吃点

娃娃菜袁 能有效补水袁
还能养颜抗衰老袁 面膜
钱都省下来了遥

暖胃又养身

现代很多人都因为
压力大袁 三餐不正点袁
精神高度紧张而造成钾
元素的流失袁 很多朋友
都会得胃病遥

这个时候可以适当
吃点娃娃菜来调养身
体袁 它的钾含量比一般
白菜高很多遥 而且娃娃
菜还可以起到暖胃的作
用袁 有胃寒的朋友坚持
每天吃娃娃菜袁 远离凉
性食物袁 可以将身体慢
慢调养过来遥

清热又养肺

一到夏季袁 就很容
易上火袁 体重也噌噌噌
上涨遥 这时娃娃菜又该
上场了袁 娃娃菜中的维
生素能够清心泻火袁 消
除掉血液中的热毒遥 而
且它是白色食物袁 经常
吃还能养肺袁 将肺部的
粉尘清理出来袁 这个夏
季有了娃娃菜都不怕中
暑袁 越吃越健康浴

最舒适的看电视方式袁就是眼睛跟电视机平行袁无论仰
视还是俯视袁时间一长袁脖子都容易酸痛遥
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