
1.合理晨练
大雪后早晚温差悬殊，清晨天寒地

冻，空气中的氧含量较少，不适宜户外活
动，最好等到太阳出来后再进行活动。

2.早睡晚起
大雪时节，万物潜藏，养生也要顺应

自然规律，要懂得“藏”，起居养生不再是
早睡早起，而应改为早睡晚起，最好等到
日出之后再起床。

3.头部保暖
天气寒冷，会使血管收缩，进而出现

头痛头晕的症状。对于脑血管病人来

说，寒冷很容易诱发脑血管疾病。所以，
头部保暖非常重要，外出时戴好帽子，而
且要戴能盖住前额的帽子。

4.足部保暖
俗话说“寒从脚下起”，要保持鞋和

袜子的干燥清洁，每天坚持用温热水泡
脚。

5.冬日进补
“小雪应清肠，大雪宜进补”。大雪

节气开始进补，也能更好地提高免疫力，
达到滋补身体的功效,最好选择药食同
源的补品。

1、市民应从正规渠道购买食
品，生熟食材分开存放，食物烧熟煮
透，尽量避免吃生食类食品。

2、时刻保持个人防护意识，科
学佩戴口罩，勤洗手、常通风、保持
安全社交距离；不扎堆、不聚会，减
少前往人员密集场所、密闭空间。

3、如出现发热、咳嗽等症状，及
时到就近发热门诊进行排查和诊
疗，就医过程务必佩戴口罩并尽量
避免乘坐公共交通工具。

防疫小贴士

保持良好个人生活和卫生习惯
好 书 推 荐
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大雪后如何养生?

内容简介：
一个炎热的夏季，人到暮年的阿尔

多和婉妲从海边度假回到家，发现家里
被翻了个底朝天，连爱猫都不见了。是
谁干的？

每个家庭都隐藏着一些过去的秘
密，阿尔多的秘密是他年轻时曾经抛妻
弃子，与一个叫莉迪娅的女人同居。经
历紧张、摩擦和平淡生活的重压，婚姻
维持下来，但裂痕早已存在。如果细细
打量，就会发现裂痕显而易见，就像一
只早已有裂缝的花瓶，一触就碎，只是
无人愿意承认。

意大利著名作家多梅尼科斯塔尔
诺内不但是展示暮年生活的高手，他的
笔触犀利、深刻，也揭示了婚姻家庭生
活的错综复杂。

来源：人民网
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蹲是日常生活中一种常见的肢体
状态，在下蹲起立的过程中，能增强肢
体核心和下肢肌肉力量，促进血液循环
以及锻炼心肺功能。蹲，不是枯燥无味
的，变换不同形式，既能锻炼到不同部
位，又让锻炼更有乐趣。

面壁蹲墙 改善各种颈肩腰腿疼
痛，牵拉肌肉、韧带和整个脊柱。练习
时，面壁站立，双脚并拢，重心落在前脚
掌，双手自然下垂，双眼平视前方，腰部
放松向后弓起，身体缓缓下蹲，蹲至最
低后，缓缓抬起身体。下蹲时头不能后

仰和倾斜，保持脊柱中立。蹲的速度根
据需要进行调节，建议老年人或锻炼较
少者选择慢蹲，每分钟约 2~3 个，一天
控制在 150个左右。

蹲马步 一种静态力量训练，主要
锻炼股四头肌，能增强腰部和下肢力
量，提高身体稳定性。练习时，双脚分
开略宽于肩，脚尖朝前，下蹲至半蹲姿
态，大腿与地面平行，膝盖向两侧撑，注
意不要超过脚尖，髋部向前向内收紧，
保持上半身直立。蹲马步对膝关节压
力较大，要量力而行，保持姿势正确。

弓步蹲 练习时，双脚打开与肩等
宽站立，眼睛平视前方，胸背部挺直，双
手叉腰，右脚跨出一步，位于左脚正前
方，保持上半身直立，向前向下蹲，右膝
屈曲约达 90度，膝盖不要超过脚尖，左
膝差不多接触到地面但不要触地，然后
抬高身体。左脚在前时姿势相同。该
动作可提高身体平衡性，增强腰腹核
心、臀部和大腿的肌肉力量。

踮脚蹲 双脚与肩同宽，前脚掌着
地，脚后跟抬离地面，膝盖弯曲使大腿
紧贴小腿，上身挺直，维持 30~60秒。主
要锻炼小腿肌肉、核心肌肉及身体平衡
性。膝关节疼痛或跟腱有损伤者不建
议做。

花式蹲练全身


