
低强度的活动：

散步、轻微的家

务工作；

星级编辑宋才华 版式总监童珂 校对吴巧薇 合肥天气晴天。气温：0~16℃。全省天气 淮北地区晴天到多云；淮河以南多云。气温：-1~17℃。

安徽8市“绿色出行”考核达标

□新年新气象

合肥4个省技术标准
创新中心项目获批

□新春走基层

合肥科技馆新馆
预计上半年对外开放
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乌克兰危机能结束吗？新冠大流行能终结吗……

2023年，世界六大悬念待解

“阳康”后如何锻炼？
这份建议供你参考

04·疫情防控

安医大二附院洪永锋：切记循序渐进

1.根据个人感受和体力，选择适合自己的运

动方式和运动量；

2.循序渐进，运动时间不可过长，运动量以适

中为宜，不可太疲劳；

3.坚持早睡早起、不熬夜，多补充蛋白质、维

生素C，增强抵抗力。

世界卫生组织：

恢复锻炼可分5步走

恢复训练准备期：

温和的步行、拉伸

和平衡性练习；
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1

中等强度运动：

快走、上下楼梯、慢

跑、小力量训练；

3

具有协调效能的

中等强度运动：

正常的有氧跑、

自行车、游泳等；

4

回归到感染前运动强度：

能完成感染之前的训练

内容和运动强度、运动量。
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