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单腿提踵

每组练习 10-15 次，重
复2-4组

能锻炼小腿肌肉，提高
膝关节和踝关节的稳定性。
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（丰台区纪委监委 李承橙）

疫情当前，女性们勇往直前，逆行而上，创造出一个又一个生命奇迹。

她们，是领路者、吹哨人，是妻子、女儿、母亲……

她们，是抗疫女神，也是最美逆行者，

她们的坚守、无畏、笑容……创造出这个春天独特的“美”。

73岁的老人，在国家最需要自己的时候，
不分昼夜地战斗在一线，
带领团队取得了重大抗病毒研究成果。
她说：“国家的大事，自己义不容辞。”

●李兰娟

●张继先

在这个个头不足一米六的柔弱身体里，
却蕴含着巨大的能量和勇气。
作为“上报第一人”，看到疫情的严重性，
她说：“我这次把一生的眼泪流光了……”

与丈夫共同战斗在抗疫一线，
在治疗患者时不幸被感染，治愈后捐献了400ml
血浆。血是热的，情怀也是热的。
她说：“希望更多的治愈者能献出宝贵的血浆。”

还有这么一群人，她们不是医生，不是护士，

却毅然放弃休假，勇敢逆行，

她们日夜工作，主动承担，

保障了你我的健康，撑起每座城市的安全线……

众志成城，同心战“疫”。

一位位坚强勇敢、无私无畏的逆行巾帼迎难而上、以身赴险，

一个个不分昼夜、舍己为人的平凡姐妹不辞辛劳、日夜坚守，

她们的美丽身影烙印在每个人心中。

疫情终将会散去疫情终将会散去疫情终将会散去

鲜花依旧会盛开鲜花依旧会盛开鲜花依旧会盛开

她们惊艳着时光她们惊艳着时光她们惊艳着时光 守护着岁月守护着岁月守护着岁月

202020202020年的三月年的三月年的三月

她们迎春绽放她们迎春绽放她们迎春绽放

绽放在春天里的木兰花绽放在春天里的木兰花绽放在春天里的木兰花绽放在春天里的木兰花绽放在春天里的木兰花

●程琳

因抢救患者而感染病毒殉职，
父亲朋友圈的留言，字字催泪。
作为女儿，无法在父母身边承欢膝下，
却用生命践行医生的誓言。

●夏思思

●刘丽

疫情就是命令！
除夕夜，登上飞机随队支援武汉。
作为妈妈，对于和女儿的约定，她有些愧疚，
她说：“答应了陪女儿买烟花，待我们回来。”

中宣部宣教局、国家卫生健康委宣传司 指导 中国健康教育中心 制作
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16
足踝绕环

向外侧慢慢转动脚踝
10次，然后向内侧转动脚踝
10次，重复2-4组

能加强踝关节力量，提
高踝关节灵活性和柔韧性。

18
触椅下蹲

每组练习 10-15 次，重
复2-4组

能增强核心力量，拉伸
背部肌肉。


