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父母打麻将，让我上阵如何应对？

头脑清醒，明白打麻将赌博的危害。俗话说：“奸出人命，赌出贼。”赌博就是杀
人不眨眼的“软刀子”，像鸦片一样使人上瘾，使人灵魂受到腐蚀，最终会使一些
人负債累累，铤而走险，走上犯罪道路。意志坚定，制不良行为。无论别人怎么叫
，一定要告诫自己，坚决不接触麻将等赌博游戏。严肃地与家长交换意见，希望家
长远离麻将桌。选择合适的机会，告诉家长为了家庭幸福，为了不影响自己的学习
，不能再打麻将了，要鼓励家长多参加有意义的文体活动与社会公益活动。让长辈
说服教育妈妈、爸爸。如果爸爸、妈妈经常打麻将赌博，还喊你玩，你可以向爷爷
、奶奶、姥姥、姥爷反映情况，请他们批评、规劝你的家长，帮助家长逐渐离开麻
将桌。要有法律意识。平时多学习法律知识，严格约束自己的言行，不能一时冲动
，丧失理智，干出触犯法律的事来。

动感单车怎么轻松上阵？

??间歇区间强调的是强度、节奏、时间和韵律。控制强度，将最大心率控制在65%
～92%之间，掌握好节奏，坐姿和站姿之间的转换要流畅，在两个难度大的做功之
间达到您的运动恢复心率（最大心率的65%），注意心率恢复的时间。心率恢复得
越快，体能就越好。如果你的体力十分充沛而且意志足够坚定，在经过前4个能量
区间训练之后，可以来一个竞赛日训练--全力做功训练。
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