
2020年8月21日 星期五
编辑：蒋雪晴 组版：苏黎 4版乐 居

工作简报 免费赠阅 编辑部地址：金坛区晨风路61号 新闻热线：82368015 82368022 在线阅读：www.jintannet.com 投稿信箱：jrjt005@163.com 常州信泰印务有限公司印刷

《云那边有个小卖部》 好
书
推
荐

简介：云边镇少年刘十三
的成长故事。

刘十三自幼与开小卖部的
外婆相依为命，努力读书为了
离开小镇，追寻远方与梦想。
在城市里碰壁受挫的刘十三回
到了小镇，与少时玩伴程霜重

逢。小镇生活平静却暗潮汹
涌，一个孤儿，一场婚礼，一场意
外，几乎打破了所有人的生活。

为了完成一个几乎不可能
完成的任务，刘十三拼尽全力，
却不知道，生命中更重要的正
在离自己而去。

北京市疾控中心慢病所专家
介绍，健步走与我们一般的走路不
同，而是以促进身心健康为目的、
讲究姿势、速度和时间的一项有氧
步行运动，它行走的速度和运动量
介于散步和竞走之间。这就需要
我们掌握科学的健步走方法。

健走姿势的基本要领有 16
个字：“身体直立、曲臂摆动、中
轴扭转、合理步幅”。

身体直立：指头顶百会穴上
提，保持耳朵、肩峰、股骨大转子
在一条直线上。简单点说，就是
在自然行走的基础上，抬头挺胸、

腰背挺直、颈肩放松、轻轻收腹、
下颌微微内收、双眼平视前方。

曲臂摆动：双手放松如握空
拳，肘部自然弯曲 90°；双臂以肩
为轴，前后自然摆动；摆动手向
上摆时不超过肩，向下摆动时不
超过腰部。

中轴扭转：伴随着摆臂，躯
干以身体中线为轴自然扭转。
中轴扭转的目的是加强腰部的
锻炼、减小腰臀比。

合理步幅：迈步时脚后跟先
着地，逐步过渡到脚尖；脚尖朝
前，大腿肌群主动发力带动小腿

跟上。比较合理的步幅=身高×
0.45。比如说：身高 1.6 米的人，
步幅最好在 72 厘米；身高 1.7 米
的人，步幅最好在 77厘米。

专家表示，不经常运动或体
力稍差的人，健走速度可以根据
自身情况，走得稍慢一些，步频
最好能够达到 80至 100步/分钟，
等身体适应后逐渐提高健走速
度；对于身体能力比较好的人，
为达到更好的锻炼效果，可以走
得稍快一些，也就是说步频控制
在 110至 130步/分钟左右。

（来源：人民网）

一是坚持做好日常卫
生防护措施

如通风换气、环境卫
生与消毒、减少人员聚集、
手卫生、分餐制、一米线等
措施。要求重点场所从业
人员要佩戴手套等。

二是对戴口罩分类指
导

居家、运动、户外、公
园、旅游景点，无需戴口
罩；

超市商场、餐厅、写字
楼、会议室、车间、校园内
等，保持 1 米以上社交安
全距离，可不戴口罩；

养老院、儿童福利院、
精神卫生医疗机构等特殊
场所内人员，无需戴口罩，
工作人员、外来人员戴口
罩；

影剧院、游艺厅和网
吧、交通工具等相对密闭
空间，公共场所服务人员、
医院就医人员、职业暴露
人员戴口罩；

新冠肺炎确诊、密接、
疑似和无症状感染者、入
境、隔离、发热咳嗽等人员
戴口罩。

三是规范空调运行管
理和使用

全空气空调系统由原
来要求全部关闭回风，调

整为尽可能减小回风，增
大新风量。

强调对冷却塔等进行
清洗，保持新风口清洁，定
期对送风口等设备和部件
进行清洗、消毒或更换。

新风口和排风口要保
持一定距离。

四是部分场所坚持体
温检测

社区、公园、商场超
市、旅游景点、餐厅、银行、
理发店等可不做体温检
测；

宾馆、影剧院、游艺厅
和网吧（咖）等空间相对密
闭场所，养老院、福利院等
特殊单位以及交通客运场
站、学校、机关事业单位等
要坚持体温检测，强化环
境卫生与消毒等措施。

歌 舞 厅（KTV）、道
路、水路客运和民航等要
坚持“健康码”检查。

此外，考虑到网吧、游
艺厅、博物馆、公共浴室、
游泳场所等相对密闭、通
风不良的场所，在人员聚
集时存在较高传播风险，
建议顾客缩短停留时间。
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