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走路姿势好不伤腰和腿
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走路可谓是伴随人一
生的活动。很多人常走两步
就累，或者感到腰膝酸痛，
除了肌肉力量不足，跟走路
的方式也有关系。以下是几
种情况下的走路技巧，能够
防止疲劳，保护腰腿。

室内行走

错误：在室内行走的时
候（光脚或穿拖鞋），如果能
听到“咚咚”的声音，就证明
你在用后脚跟着地。在迈出
脚前，人体会弯曲前脚掌支
撑体重，牵连小腿肌肉紧张
起来；迈出脚后，后脚跟先
着地，脚趾向上弯曲，稳定
性较差，会减弱足弓缓和冲
击的能力，给膝盖和腰部带
来负担。

正确：在迈步时，后脚
不深踩，用足尖轻轻碰触一
下地面即可，注意放松小腿
肌肉；迈出后，用全脚掌着
地。这样，小腿肌肉在松弛

和紧张间切换，有助于血液
循环。应注意步幅不要太
大。

上下楼梯

错误：上楼梯时，如果
将前脚和上半身的重心放
在同一侧，不但会使身体不
稳，前脚的肌肉还会负担移
动身体的压力，加重膝关节
的负担。下楼梯时，如果将
前脚放在身体的中心线，就
会破坏平衡，特别是对于脊
柱和盆骨僵硬的人，腿部负
担更重，需要扶手支撑。

正确：上楼梯时，两脚
间的距离与骨盆相当，向正
上方抬脚，避免偏倚至身体
中心；应能感受到骨盆发力
带动身体上楼，而不是用腿
部肌肉；头和脚方向不一，
如迈右腿时，头部偏向左
边。下楼梯时，两脚间距略
宽于骨盆，用全脚掌着地；
骨盆随着前脚微微倾斜，灵

活运用脊背的力量，头偏向
与脚部相反的一侧，稳定身
体。

长距离行走

错误：前后挥动手臂的
话，背部容易受力，身体很
快就会疲劳；另外，步幅会
自然加大，不知不觉中就会
用脚后跟着地。

正确：上半身保持灵活
柔软，略弯曲手肘，感觉肩
胛骨在前后运动，向左右摆
动双手。为配合双臂和肩胛
骨的活动，骨盆会自然向前
运动，有节奏地带动双腿，
不易感到疲劳。

背负行李

错误：在背着沉重行李
时，身体很容易前倾，左右
晃动。如果像走“模特步”一
样，将前脚放在身体的中
心，为保持平衡，肩部和脖

颈等部位就会消耗力量，给
身体带来较大负担。

正确：关键是缩小承受
重力的范围，尽量将行李贴
紧身体，双脚间距与骨盆相
当，向正前方迈步，这样能
够保证身体稳定性。手臂和

肩部摇摆幅度小的话，行李
也不会被“甩来甩去”，减少

不必要的负荷。
（据《生命时报》）

内蒙古天玺房地产开发有限责任公司拟用其开发并所有的呼和浩特市玉泉区锡
林郭勒南路闻都城市广场商业11号楼（简称C馆）及呼和浩特市玉泉区锡林郭勒南路
闻都城市广场商业裙楼（简称D馆）与准格尔旗农村信用合作联社进行资产置换，特
此公告。请与上述房产有纠纷或者购买上述房产的单位或个人及时进行登记确认。若
超过登记期限，则视为放弃法律权利。为避免遗漏，请及时来我公司登记确认。

一、登记时间：自本公告发布之日起30天内。
二、登记地点：呼和浩特市回民区中山西路富邦大厦九楼。
三、登记凭证：购房合同或房屋认购协议，购房交费凭证。
联系人：韩彦龙 董新发
联系电话：0477-4922443 18547777138 15648758677 18547777188

内蒙古天玺房地产开发有限责任公司

准格尔旗农村信用合作联社

2017年11月17日
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公告
托克托县鸿运煤炭运销有限责任公司，基本账户，账

号：055835101040005407，该户企业已连续一年未与中
国农业银行股份有限公司托克托县支行（以下简称“我
行”）办理对账事宜，现因该企业电话停机，多次上门均无
法联系到企业的相关人员。我行特通过发布公告的方式，
通知该户企业相关人员自本公告发出之日起十日内到我
行办理对账事宜。如逾期未来办理，将由企业自行承担一
切责任。特此公告

中国农业银行股份有限公司托克托县支行
2017年11月27日

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

12月泰国预售
全景曼芭泰国曼谷、芭提雅、沙美岛、蜜月岛双岛双飞8日游
发班日期：12月2/9/12/16/19/23/26/30号2980元/人起
华贵升级版-曼谷、芭提雅、金沙岛、沙美岛双岛8日
（全程无自费，曼谷3晚国际五星酒店+沙美岛海边酒店1晚）
发班日期：12月5/9/12/19/26号4180元/人起
爱之城-曼谷、芭提雅、沙美岛双飞8日游（自费封顶600，自愿参加）
发班日期：12月9/16/23/30号3480元/人起
曼芭普-曼谷、芭提雅、金沙岛、普吉岛全线双飞8日游
发班日期：12月9/23号4980元/人起

电话：0471-46886154688696
门市地址：呼市赛罕区大学东街99号，桥华世纪村东100米门店

———春秋旅游———
许可证编号：L-NMG-CJ00070

日本篇
大阪、京都、东京、富士山、奈良古都美食游泉四飞8日游（山东航空，全程无自费）
发班日期：12月10/15号 3799元/人（只限前10名）
大阪、京都、东京、富士山、伊豆半岛双飞9半自助游(山东航空）
发班日期：12月11号特价3999元/人（只限前5名）
大阪、京都、东京、富士山、横滨全景双温泉四飞8日游（天津航空，东进阪出，全程无自费）
发班日期：12月13/20号 4199元/人（呼市起止）
发班日期：12月27号 4799元/人（呼市起止）

●吴金杨购买内蒙古巨华
房地产开发集团有限公司
大学路A-4-8东房款收据
丢失，收据号00029549金
额162569元，开具日期
2015年6月27日，声明作废。
●退出合作社声明：本人杜
贵龙，身份证号：15263419
880123151X，现声明自愿
退出四子王旗瑞祥养殖专
业合作社，以后个人所有
行为与该合作社无关，特
此声明！声明人：杜贵龙

2017年11月28日

●郭志宏、刘跃荣与内蒙
古莲荷房地产开发有限公
司签订的商品房买卖合同
原件丢失1份，合同编号
为：YS（2013）00014932，房
屋代码为：992483，声明作废。

●杨二占 刘二风与内蒙古
雅世春华置业有限公司签
订的网签商品房买卖合同
原件丢失2份，合同编号为
YS(2011)00074651，房屋代
码为640625，声明作废。

●杨桂桃遗失与内蒙古天
玺房地产开发有限责任公
司签订的闻都世界城认购
书，合同号：BW-0754；房
号：B5248声明作废。
●郝彦兵将2006年4月24
日购公务员小区44号楼五
单元二楼西户购房收据丢
失，购房金额为32000元，
声明作废。
●赛罕区成万美食城遗失
税务登记证正本，内地税
字 15263119670418751201
号，声明作废。

●注销公告：包头市大地惠
农农民养殖专业合作社经
股东会决定，即日起合作社
解散，统一社会信用代码：
93150291MA0MWAYH4
F，清算组成立进行清算，
请各债权人见报后30日内
到本合作社结算清现，未
接到通知的自此公告发布
之日起45日内向本合作社
清算组申报债权。
●内蒙古自治区水利水电
勘测设计院工会遗失存款
人密码，特此声明作废。

●包头市东河区鑫行物资经
销部遗失增值税普通发票
二 份 ， 票 号 10893645、
10893646代 码 15001713
20，声明作废。
●内蒙古航亿商贸有限责任
公司开户银行查询密码遗
失，开户银行：兴业银行股
份有限公司呼和浩特新华
支行，账号：592040100100
066060，声明作废。
●内蒙古新华印刷厂南生
活区8号北1栋房本遗失，
呼字第02101号，特此声明。

●呼和浩特市恒富安房地
产开发有限公司遗失税务
登记证正、副本，税号：150
121660985474声明作废。

●王岚遗失绿地中央广场
B3号楼2单元1103室房款
收据，收据号0105511金额
236450元，收据号0105730
金额530000元，声明作废。

●变更声明：金赤电子科技
有限责任公司将道路运输经
营许可证中业户名称变更为：
内蒙古兆记二手车交易有限
公司，将法人变更为姚灼。

师大商铺、写字楼出租
商铺37~41m2，教学,
写字楼4000m2，

电话：13734716186

人才招聘
内蒙古医院门口药店招聘

营业员一名 13684712058

房产销售
售现房

大召北侧小区，一梯俩户
南北通透，90m254万现房，

电话：18414373938

专业做顶账酒还债酒
大账化小，小债化了15148099188

出售信息

鑫淼金桥花卉市场隆重招商
绿植花卉鱼缸13948716088

招商加盟

公告声明

老年公寓
天泽老年公寓关爱老人
奉献社会旧城北门6304944

旅游景区转让
乌兰察布草原2万亩地火
山草原温泉度假村转让
电话：13624818230

出租转让

出租金川十亩院4000m2

厂房仓储均可13500693118

●姓名:徐翊!，坐落:回民
区中山路海亮广场24层D
座2409,面积:123.72m2,呼
房 权 证 回 民 区 字 第
2014104381，声明作废。

洗碗、叠衣服、拖地这
些家务活让你心情不佳？
美国纽约州立大学布法
罗分校的一项研究显示，
做家务这类简单活动也
有助延年益寿，动一动总
好过一动不动。

研究涉及6000多名63
岁至99岁白人、非洲裔、
拉丁裔美国女性志愿者。
研究人员发现，与基本不
动的老人相比，每天从事

30分钟轻微活动的志愿
者，死亡风险低12%；从事
半小时中度至剧烈活动
的志愿者，死亡风险则降
低39%。研究中，轻微活动
包括叠衣服、拖地、擦窗
等日常家务，中度至剧烈
活动包括快走、骑自行
车。

研究报告发表于最
新一期《美国老年医学会
会刊》。纽约州立大学布

法罗分校官网援引报告
主要作者迈克尔·拉蒙特
的话报道：“做点儿什么
总好过什么都不做，即便
运动量低于运动指南的
建议。”

此外，尽管这项研究
关注的是老年女性，但研
究人员说，人们从年轻时
就应该培养运动习惯，这
样更容易在步入老年后继
续坚持。（据新华社报道）

跑步小心“跑步膝”
现代人十分重视养生。很多人选择跑步锻炼，但如果跑步方式方法不正确，反而会对

身体造成影响。
在长期从事跑步的爱好者中，很多人的膝盖都会有不同程度的损伤。研究表明，年

轻、业余的跑步爱好者更容易患“跑步膝”。这可能是业余的跑步爱好者不懂得科学运动，
跑起来不免有运动量过大的时候。另一方面，因为是业余爱好，对于一些专业的运动保护
知识不了解，再加上不注意跑步前的热身运动，他们的膝盖也就劳损得更快一些。

最好不要选择单一跑步一项锻炼方式，可以适当穿插其他运动，比如游泳、自行车等。在跑
步前要做充分的热身准备活动。开始跑步时，要先慢跑再加速快跑，让全身肌肉关节变得协调，
这样能减少运动损伤。可以做以下的“预热”运动：1.蹲马步，保持5秒，重复20次，保证膝盖的方
向在第一脚趾和第二脚趾之间。2.站在8~12厘米的台阶或箱子上，一只脚缓慢落下，保证膝盖
的方向在第一脚趾和第二脚趾之间，重复20次。3.练习大腿前侧肌肉，可采取站立姿势，左边小
腿后屈曲，用左手拉着左脚背，将左脚跟拉近臀部，维持15~30秒后放开。然后换另一侧练习。

除了掌握正确跑步姿势外，还要选择跑步的场地。应尽量避免在水泥地硬跑道上跑
步。最好选择底部较厚、足跟带有气垫或缓冲垫的跑鞋，这样可以缓冲足底传来的地面反
作用力，可在一定程度上减轻膝关节的运动损伤。 （据《中国中医药报》）

洗碗叠衣服有助延年益寿


