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同样以双手伸直撑地、 双脚成
膊头阔的平板支撑姿势开始， 慢慢
将左脚膝头提起，触碰左手手肘，保
持

5

秒后放下然后换右脚， 重复动
作

20

次。

(

综合
)

有条件的“猫奴” 可以装上个猫喷
泉，或许能够引起它的饮水兴趣。

1.

选取合适的猫粮
一般来说，合格的猫粮当中水分含量都很高，能够满足猫咪对

于水分的大部分需要。 要注意不要选取一些假劣猫粮，这些“黑猫
粮”有可能含有工业盐，对于猫咪的肾脏有不小的危害。 “猫奴”们
也可以做一些猪肝给“主子”加餐，也要注意不能放过多的盐哦！

2.

供水要干净
讲究的猫咪对于水的气味十分敏感，最好能够勤换水，并保持

盛水容器的清洁。 水的选择以白开水为佳，既能防止一些细菌的危
害，又能有效祛除自来水当中氯的异味。 夏日可以等白开水凉了之
后再给猫咪，而冬天则需要温度近似体温的温水，注意不要太烫，

猫舌可是十分怕烫的！

3.

利用猫咪的好奇心
俗话说“好奇害死猫”，“猫奴”们一定也发现自家“主子”特别

喜欢爬高上低，研究各种新奇的玩意吧。 大伙儿可以考虑用一些新
奇的容器来盛水， 有条件的还可以用猫喷泉这种动态的供水方式
吸引猫咪的注意。 此外，猫咪一般都很任性，习惯在各处进水，家里
最好不要只在一个地方放水喔！

（综合）

“ 猫大爷”

主人请您进水啦
夏日炎炎， 然而自

家的“猫主子”却丝毫没
有补水的自觉， 往往渴
得近乎脱水， 这可急坏
了一众“猫奴”。

为何猫咪不爱喝水
呢？原来，猫在被驯化以
前几乎都是纯正的食肉
动物（而许多犬科动物
都有食腐习性），它们主
要从鲜肉和脏器当中获
取水分。此外，猫咪的排
泄物一般为“浓缩尿”，

并不需要大量水分。 所
以， 猫咪天生没有很强
的补水意识。

但毕竟现在猫咪的
食谱与野生猫科动物大
相径庭， 并且在酷暑中
还是有脱水和引发尿路
感染的风险。故而，对于
补水，各位“猫奴”还是
不能掉以轻心， 用对待
补水意识强的汪星人的
放养方式对待喵星人，

下面就为大家支几招：
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平板支撑虽
然是看似容易，

但其实要用四肢
力量撑起整个身
体并保持不动，

是一件非常难的
事。 看看以下

3

个变奏版动作，

可以为平板支撑
添一点儿趣味，

同时也可以训练
到其他肌肉群。

双手双脚套上健身用的橡筋带，

然后伸直撑地，距离成膊头阔，之后
将重心先放在左手和右脚，然后用右
手手臂和左脚大腿力量对抗橡筋力
量，慢慢移开

5

寸距离，之后回到原
点，换右手左脚，重复动作

10

次。

以双手伸直撑地、双脚成膊头阔
的平板支撑姿势开始，首先将重心放
在左手， 然后将右手弯曲手肘提起，

手掌贴近腰部位置，保持
15

秒至
20

秒之后慢慢放下支撑地下， 然后换
手。这个动作可以训练手臂肌肉和背
部力量。
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