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JIANDU荐读

每天都锻炼？
原来这些才适合你！

跑步、打球、游泳……运动已经成为很多人生活中必不可少的一部分，但面对五花

八门的运动项目，到底哪项适合自己呢？不同的年龄都有适合自己的运动哦。

△按照年龄选运动
5至17岁：这个年龄段的孩子，处在身体发育阶段。最好每天累计60分钟中等到

高强度的身体活动，且以有氧活动为主。

20岁左右：身体功能处于鼎盛时期，可进行任何运动强烈的锻炼，每周至少锻炼3 次，

每次锻炼至少20~30 分钟，每次都要锻炼到出汗。另外，每周至少进行两次肌肉锻炼。

30岁左右：人体功能已超越了顶峰，此时身体关节常会发出一些响声，这是关节病的先

兆。为使关节保持较高的柔韧性，应该多做伸展运动，还要注意心血管系统的锻炼。锻炼最好

每周一、三、五隔天一次，每次进行5~30分钟的心血管系统的锻炼（慢跑或游泳），强度不要像

20岁时那么大。

40岁以上：肌肉和体力逐渐下降，选择运动项目时不仅应有利于保持良好的体型，而且还

要能预防常见的老年性疾病，如高血压、心血管疾病等。锻炼可选择每周一、五进行两次，内容

包括：20~30分钟的心血管锻炼，中等强度的运动，如慢跑、骑自行车、游泳、划船等。

50岁以上：尤其要注意活动各关节和腰肌、腿肌这些易于萎缩的肌肉。每次可做10~15分

钟的器械练习，重量要比30岁时轻一些，但次数不妨多些。为防止意外，最好不要使用哑铃。

△生病了开个运动处方
颈椎病患者：推荐全身性锻炼（如跑步、球类、游泳、健身操等）和耸肩操。注意不要做肩部

推举机的练习，不要举重，这容易造成颈部肌肉拉伤。无论如何，运动的时候动作一定要慢。

高血压患者：推荐骑自行车、降压操。每次锻炼时，最高心率不要超过每分钟 100~130

次。若在运动中出现心脏不适、气短、心率超过130次/分，一定要立即停止。

糖尿病患者：推荐步行和慢跑。其中，应注意让运动心率保持在120次左右。随身携带糖

果，低血糖时应立即进食。在运动中若出现费力、头晕、面色苍白、出冷汗等症状，应立即停止。

哮喘病患者：瑜伽和太极拳都强调呼吸，可以让你情绪稳定，心情愉快而积极。此外，应注

意最好不要参加过于剧烈的运动，像健美操、快步走等。在锻炼时，应选择在天气晴朗无风沙

的时候进行。

孩子的学校与美国初中互派交换生，一个美国学生住到了我家里。在接触的一段日子里，

这个美国学生给我留下了深刻印象。

第一次震惊：赞美他人
记得第一顿早餐我准备的是扬州的包子和小馄饨。用餐尾声时，美国女孩跟我说：“这是我

吃过的最好吃的早餐，非常谢谢您！”我第一次被惊倒了。给我孩子做了十几年的饭菜，也没听

到啥赞誉的话。

第二次震惊：主动帮忙
吃完晚餐，我开始收拾碗筷，美国女孩连忙站起来对我说：“Can I help you？”我第二次一惊，

我的孩子看着我忙碌了十几年，基本已是熟视无睹。

第三次震惊：作业5小时
我看到美国女孩子的护照很破旧了，很好奇地问：“你走过了哪些国家？”美国女孩的回答让

我第三次被惊倒了：“这是我的第三本护照，走了30多个国家。一般假期，我们学校都组织同学

出去游学。”我在暗自佩服的同时不由发问：“你们这样周游世界，学习怎么办？”美国女孩看着我

孩子一脸的羡慕说：“我们平时的学习任务很重的，每天回家的作业量是5小时。”

第四次震惊：独立生存
我第四次被惊倒的是听俩孩子聊天，我孩子问美国女孩子遇到最恐惧的事情是啥？美国女

孩子说是有一年的暑假，几个家庭的父母把几个10多岁的孩子送到原始森林里，没给带水和食

物，没有床和帐篷，跟孩子们相约一周后来接。那一周是这个孩子最恐惧的，也是最刺激的。她

告诉我孩子为了不挨饿，他们生吃过抓来的老鼠。

第五次震惊：有原则
第五次被惊倒的是最后一顿晚饭。快要离开南京了，为了尽地主之谊，我们在饭店点了获国

家金奖的“鸡煲翅”，当美国女孩明白是鱼翅做的，她非常坚决地拒绝了这道菜：“这道菜我无法

接受，动物需要保护。”没有任何回旋的余地。

第六次震惊：懂理财
饭后，几个孩子相约到附近的电玩城去玩。整个玩的过程我是听孩子跟我复述的：“妈妈，太

可怕了！一进电玩城，我的两个好朋友就上去玩了，什么好玩玩什么。而美国女孩子则拉着我

边走边观察什么游戏盈利最大，转了一圈才锁定目标。美国女孩子赢了很多游戏币，分给我们3

个，再去找自己感兴趣的游戏玩。”我这一次不仅仅是惊了，简直是被震撼了：小小年纪就知道如

何做到利益最大化，处处深思熟虑，确实是太可怕了。

我孩子说了一句让我思考至今的话：“妈妈，我们这样下去，以后真的只能是给他们打工的

啊……”
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现如今，职场人在择业时，将职工福利视为最重要的考量标准，有

时甚至超越了薪酬的地位。夏天的高温一浪高过一浪，那我们就来聊聊

这个事关职场人幸福感的话题，普及福利知识，然后对号入座、吐槽、围

观……按照是否具有法律强制性，职工福利可以划分为法定福利和非法

定福利两大类。

法定福利：
住房公积金、带薪年休假、婚假、丧假、探亲假、高温津贴、独生子女

费【符合计划生育的夫妻双方可领取每月30元，有用人单位——用人单

位支付，无用人单位——户籍所在地的镇（乡）政府、街道办事处支付】、

家属劳保等。

非法定福利:
国家法定福利之外，由单位自主建立的、为满足职工的生活和工作

需要、凝聚职工人心和吸引优秀人才、向职工本人及其家属提供的福利

项目。如：企业年金、健康体检、疗休养、住房补贴、员工培训、EAP雇员

心理援助计划、补充保险。

对于不少小学生来说，背诵九九乘法表是一个艰巨任

务。但你不知道的是，当国内小学生还在背 9×9 乘法表的

时候，印度的小孩子都会背诵 19×19 乘法表了。看了下面

的内容之后才恍然大悟，实在太神奇了！

请试着用心算算出下面的答案：

13 (被乘数)× 12 (乘数)＝ ？

印度人是这样算的：

第一步：先把“13”跟乘数的个位数“2”加起来，13+2＝15

第二步：然后把第一步的答案乘以 10(也就是说后面加

个0)

第三步：再把被乘数的个位数“3”乘以乘数的个位数

“2”2×3=6

第四步：(13＋2)×10＋6＝156

就这样，用心算就可以很快地算出11×11到19×19的

乘法啦！

我们试着演算一下：
14×13

(1) 14+3＝17

(2) 17×10＝170

(3) 4×3＝12

(4) 170+12＝182

印度式乘法口诀
孩子不学就落伍了

19×19

(1) 19+9＝28

(2) 28×10＝280

(3) 9×9＝81

(4) 280+81＝361

真的好简单吧？快告诉小朋友们吧！

美国交换生在我家生活7天
我被惊倒了6次……

福利那点事儿
哪些是法定？哪些你得争？

这些福利里，你够上了几条？希望亲们够得越多越好喽。


