
瘦腿多蛙泳

蛙泳主要是蹬夹动作， 进行
蛙泳时大腿要充分地展开及收
缩， 这样的动作更多地会用到大
腿股四头肌， 因此可以有效加强
腿部的力量， 有利于大腿内侧赘
肉的消除。

瘦腰多蝶泳

蝶泳时， 手臂向内划水， 类
似在做扩胸运动， 对胸大肌、 背
阔肌、 腹直肌用力较多。 同时蝶
泳以腰部来牵动身体， 长期游这
种姿势 ， 可以帮助消除腰部赘
肉， 塑造优美线条。

瘦胳膊多自由泳

自由泳时 ， 上臂的肱二头
肌、 肱三头肌用力较多， 可以有
效锻炼臂部肌肉。 另外自由泳也
能使臀部肌肉变得结实有弹性，
同时对提高肩部肌肉力量也有一
定的作用。

美背多仰泳

仰泳时，背阔肌用力比较多，
可以使背部肌肉得到很好的舒
展。 对于久坐办公室的白领一族
来说， 仰泳有利于舒缓腰背酸痛
等不适症状。此外，仰泳时需要提
臀滑行， 对臀部也是一种锻炼。
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乘坐汽车时， 很多家长会把
孩子抱在怀里， 认为开车速度慢
一些， 就不会有什么危险， 再说
还有安全带的保护。 然而， 专家
指出， 当汽车以每小时40公里速
度行驶时紧急刹车 ， 5.5公斤重
的婴儿在惯性的作用下会变成
110公斤。 这种情况下， 家长根
本无力抱住怀中的孩子。

近年来， 随着我国加大对儿
童安全座椅的立法和普及， 安全
座椅渐渐被大家熟知和认可。 但
是面对市场上琳琅满目、 种类繁
多的安全座椅， 很多人却不知道
该如何选择适合自己的爱车， 适
合孩子的安全座椅？ 在 “六一”
到来之际， 中消协提醒大家要学
会科学选购儿童座椅。

一看， 连接方式。 目前市面
上在售的儿童安全座椅大致分为
儿童安全座椅安装接口和安全带
固定方式两类接口连接， 儿童座
椅安全接口也叫 ISO FIX， 即是

在车辆的座椅上采用一致的固
点， 使儿童座椅能够方便安全且
牢固的连接。 最初制定 ISO FIX
标准是因为当时市面上的儿童安
全座椅的固定方式不同， 有的使
用斜挎肩带 ， 有的使用腰带固
定 ， 这 样 造 成 不 同 的 车 型 因
为 座 椅 、 安 全 带 、 固 定 方 式
不 同 ， 而 导 致 儿 童 座 椅 的 固
定位置不同 ， 结果使得座椅发
挥不了应有的效果。

儿童安全座椅安装接口具有
显著的优点， 其刚性链接强度高
不易松动， 但要求车辆座椅上也
必须具备ISO FIX标准接口。

二看 ， 认证标志 。 “ 3C”
认证全称为 “强制性产品认证制
度”， 它是我国为保护消费者人
身安全、 加强产品质量管理、 依
照法律法规实施的一种产品合格
评 定 制 度 。 儿 童 安 全 座 椅 的
“3C” 测试包括静态试验、 动态
试验、 燃烧试验、 毒性试验。

三看， 材质结构。 安全座椅
的安全性主要取决于两大方面，
一是内部结构设计， 二是优质材
料的应用。 合格的安全座椅应当
用原生的工程塑料， 原生工程塑
料的成本相对较高， 不过其韧性
较好， 一旦发生意外， 可以承受
巨大的冲击力。

四看， 试坐体验。 在购买安
全座椅前， 要根据自己汽车安装
接口方式 ， 选择适合的安全座
椅， 最好让孩子试坐。 要注意，
座椅安装后， 椅背的高度应高出
孩子的背部;头部应有保护护垫，
而肩带应可以调整高度以适应儿
童的成长， 胸部应采用柔软的胸
垫材质等。

五看， 年龄体重。 选购安全
座椅要根据儿童年龄和体重选
购， 同时还要尽量按照成长阶段
匹配座椅。 市场上一些座椅宣传
使用年限长， 年龄跨度和身高体
重的跨度很大。 然而这种大跨度

的座椅是有它的弊端的， 为了同
时满足不同年龄段儿童的使用，
在设计上需要有所妥协和取舍，
所以针对性并不强 。 对于经常
需要带孩子出行的家长来说 ，
还是建议按照成长阶段进行量
身购买。

六看， 出行方式。 随着自驾
旅行和探亲访友的家庭越来越
多， 高速公路成为了交通出行的
必经之路。 经常走高速公路的消
费者可考虑给汽车配备更适合高
速路行驶的安全座椅。

七看， 安装位置。 在发生交
通事故时， 司机会出于本能保护
自己， 下意识地往左打轮， 所以
副驾座往往是最危险的地方。 另
外， 由于副驾驶设有安全气囊，
一旦发生意外， 安全气囊可在几
毫秒内完全充满 ， 其巨大的冲
击 力 ， 会 给 孩 子 带 来 严 重伤
害。 因此建议要将座椅安装在后
排位置。

“六一” 儿童节来了， 为保
证广大少年儿童度过一个健康、
安全的节日， 北京市消费者协会
发出消费警示， 提醒广大家长和
儿童： 节日期间在饮食、 游乐等
方面要特别谨慎， 谨防发生儿童
受伤害事件。

第一， 消费者在购买食品、
就餐时应选择正规的 、 信誉好
的 、 符合卫生标准的超市和餐
厅， 不要到学校门前的流动商贩
或街边地摊上购买食品。

第二 ， 在为孩子选购玩具
时， 要考虑孩子的安全， 要看玩
具是否符合国家相关规定要求，
要注意生产厂家的厂名、 厂址、
电话以及售后服务内容等标注是
否齐全规范。

第三， 消费者在为孩子选购
服装时， 不要盲目追求样式， 要
注意服装的质地 ,质地粗糙的服
装对儿童皮肤会有伤害。 新服装
会残留对人体有害的细菌及化学
制剂， 因此要消毒除味后再让孩
子穿。

第四， “六一” 期间， 游乐
场是孩子们的乐园， 也成为儿童
伤害易发地。 儿童在游乐场所玩
耍时， 一定要有大人陪伴， 一定
要根据孩子的身体状况， 选择合
适的游乐设施。 同时 ,游乐场管
理人员在为儿童游乐服务前， 一
定要仔细检查安全装置是否存在
故障或隐患， 并对儿童进行讲解
和提醒。

第五 ， 一旦因消费发生纠
纷， 消费者应及时向各级消协和
有关部门投诉， 以维护自身的合
法权益。

饮食娱乐需谨慎
谨防儿童受伤害

泳姿决定身材
蛙泳最瘦腿

？你你会会为为孩孩子子
选选购购汽汽车车安安全全座座椅椅吗吗

为迎接 “六一” 儿童节 ，
更好的保护广大消费者的合法
权益， 进一步增强百姓 “文明
消费、 科学消费、 理性消费”
意识。 近期， 丰台工商分局在
丰台区右安门东滨河社区举办
了 “儿童用品消费知识大讲
堂” 消费教育引导活动。

此次活动， 丰台工商分局
邀请了北京市轻工产品质量监
督一站检测室的专家来到活动
现场授课， 讲解儿童用品消费
知识。

活动中， 专家主要围绕婴
儿学步车、 儿童推车、 儿童三
轮车、 儿童自行车、 儿童雨伞
以及童鞋等商品， 向社区居民
重点讲解了儿童用品国家安全
质量标准、 儿童用品选购技巧
以及儿童用品安全使用注意事
项， 指出了百姓日常选购过程
中存在的误区。

课后， 丰台工商分局干部
与专家一起解答了儿童用品选
购以及使用过程中存在的疑
问， 并对消费者选购儿童用品
进行了消费提示。

近年来， 丰台工商分局不

断拓展消费教育引导途径， 深
入社区、 深入基层， 开展形式
多样、 内容丰富的消费教育引
导活动， 科学引导辖区消费者
关注社会民生与消费问题， 普
及宣传新 “消法” 及消费者权
益保护知识， 努力培养消费者
科学理性的消费观念。 通过系
列消费教育引导活动的开展，
有效提升了辖区消费者消费维
权意识和维权能力， 为营造辖
区良好消费环境奠定了坚实的
基础。

渠忠涛

丰台工商分局举办
“儿童用品消费知识大讲堂”

市消协提示：

黄直刚： 鉴于您的医疗期已于 2016 年 5 月 4
日到期终止， 我公司此前于 2016 年 4 月 26 日书
面通知您于 2016 年 5 月 5 日返岗上班，因您未报
到上班， 我公司分别于 2016 年 5 月 13 日及 2016
年 5 月 17 日通过邮寄及公告方式通知您于 2016
年 5 月 19 日报到上班，并于 2016 年 5 月 23 日至
北京市朝阳区劳动能力鉴定委员会进行劳动能力
鉴定及医疗期鉴定，您仍未报到上班及进行鉴定。
鉴于此，我公司结合您的实际情况并根据《劳动合
同法》第四十条及有关规定，决定另行为您安排您
力所能及的工作及岗位， 并分别于 2016 年 5 月
24 日及 2016 年 5 月 26 日通过邮寄及公告方式通
知您于 2016 年 5 月 30 日前往单位报到上班 ，但
您仍未报到上班， 故您的行为已视为您旷工及不
能从事原工作， 也不能从事用人单位另行安排的
工作处理。根据双方《劳动合同书》第二十九条、第
三十条及《劳动合同法》第三十九条、第四十条之
规定， 公司现通知您双方劳动合同及劳动关系自
2016 年 7 月 1 日起正式解除，请您在接到通知后
于 2016 年 7 月 1 日前前往我公司办理相关手续，
在此期间， 如您来公司上班的， 鉴于您的特殊情
况，请每日在考勤表上就具体出勤情况（含上下班
时间等）签字确认，如您未签字确认的，则一律按
旷工处理， 谢谢您的配合。 北京融德人才咨询
服务有限责任公司 二〇一六年五月三十一日

公 告

游泳是一种全身运
动， 但不同泳姿所锻炼的
身体部位却是不同的， 不
同的人可根据身体状况选
择更适合自己的泳姿。


