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牛市回头的正确方法是什么牛市飘红的做法是什么？-股
识吧

一、牛市是怎么来的？

什么是牛市？那是让人看不懂的行情！牛市是正在开采的金矿，那里遍地牛股，遍
地黄金。
但是，不是所有的人都能享受到牛市的盛宴。
如果缺乏战略的眼光，必胜的勇气和科学的策略，只能怀疑自己，怀疑专家， 怀
疑市场，在牛市初期的震荡中落荒而逃，陷自己于被动，从而无缘波澜壮阔的行情
。
不幸的是，市场中的大多数人都是这种类型。
所以我们说，人和牛市、牛股以及我们的策略都是需要缘分的。
从千点至今，我们分两个阶段阐述了自己的观点。
从千点起步第一目标位1100点，震荡之后上摸1200点，反复震荡后再次向上突破，
年内可见1300点。
这一点市场走势已经并将继续做出证明。
从本月下旬开始，我们根据自己的最新研究成果，进一步修正了观点，认为1300点
是牛市第一浪，再次充分整理后将会继续向上突破，走出更大的行情。
因此，到本周二，我们不但在市场的恐慌中从容逢低加仓，而且对大小会员的持仓
结构也做了优化调整，同时明确指出“本周是唯一一个最好的加码点”！“在此之
后将等待收获”。
如此精准的的观点和策略，几乎每个读者都赞叹“精彩，真精彩！”。
但很多人仅仅是赞叹，却并没有紧跟我们的步伐，更谈不上同步获利，这里缺乏的
就是眼光、勇气、信心和缘分。
同落袋的钱是真盈利一样，赚到手的牛市才是真正的牛市，眼中的牛市则只是一个
虚的影像。
有心人和有缘人已经和我们一起受益并作好了继续迎接牛市的准备。
你准备好了吗？

二、腹式呼吸的正确方法是什么？

腹式呼吸法可分为顺呼吸和逆呼吸两种，顺呼吸即吸气时轻轻扩张腹肌，在感觉舒
服的前提下，尽量吸得越深越好，呼气时再将肌肉收缩。
逆呼吸与顺呼吸相反，即吸气时轻轻收缩腹肌，呼气时再将它放松。
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腹式呼吸又叫膈式呼呼吸，该技术鼓励患者主要采用膈肌进行呼吸，并尽量减少辅
助呼吸肌肉，比如说颈部和胸部的肌肉的作用，具体做法如下，体位，端坐位或站
立位，上胸部和肩部放松，为我们在站立位或端坐位的时候，膈肌由于重力的作用
是向下的，这样可以最大限度地帮助我们呼吸，但如果我们取平卧位，膈肌就会上
移，限制我们的呼吸，体力较弱的朋友不能够座位或者站立的时候，可以采取半卧
位。
右手放在腹部，以提供触觉反馈，左手放在胸部。
呼吸控制吸气时腹部向外鼓肚子，使腹部的手逐渐向外移动，把气体吸到你的右手
中，胸部的左手感知的移动达到最小。
鼓励患者每天进行此技术，每次十分钟到一小时，每天两到三次，根据个人的承受
能力来决定。
腹部来回大幅度的移动，而胸部移动减小，说明此技术有效。
腹式呼吸法能够增加膈肌的活动范围，而膈肌的运动直接影响肺的通气量。
研究证明：膈肌每下降一厘米，肺通气量可增加250至300毫升。
坚持腹式呼吸半年，可使膈肌活动范围增加四厘米。
这对于肺功能的改善大有好处，是老年性肺气肿及其他肺通气障碍的重要康复手段
之一。

三、羽毛球正确的握拍方法是什么？

正手握拍法 虎口对着拍柄窄面的小棱边，拇指和食指贴在拍柄的两个宽面上，食
指和中指稍分开，中指、无名指和小指并拢握住拍柄，掌心不要紧贴，拍柄端与近
腕部的小鱼际肌平，拍面基本与地面垂直。
正手发球、右场区各种击球及左场区头顶击球等，一般都采用这种握法（以右手握
拍者为例）。
反手握拍法 在正手握拍的基础上，拇指和食指将拍柄稍向外转，拇指顶点在拍柄
内侧的宽面上或内侧棱上，中指、无名指和小指并拢握住拍柄，柄端靠近小指根部
，使掌心留有空隙。
球拍斜侧向身体左侧，拍面稍后仰。
一般说来，击身体左侧的来球，大都先转体（背对网），然后用反手握拍法击球。
正手网前搓球的握拍： 握拍的灵活性根据对方来球的不同角度和为了控制准确的
落点，握拍的方法也随时会有些细微的改变。
例如：正手网前搓球的握拍：在正手握拍的基础上，拇指、食指、中指和无名指稍
松开，使拍柄离开掌心，拇指斜贴在拍柄内侧的上小棱边上，食指稍前伸，使第二
指带斜贴在拍柄外侧的宽面上 反手网前搓球的握拍： 在正手握拍的基础上，拇指
、食指、中指和无名指稍松开，拍柄离开掌心同时使球拍稍向内转，拇指贴在拍柄
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内侧的上小棱边上，食指第三关节贴在拍柄外侧的下小棱边上。
正手接杀球勾对角网前球的握拍： 在正手握拍的基础上，拍柄稍向外转，拇指斜
贴在拍柄内侧的宽面上，食指第二指关节和其他三指的指根贴在拍柄外侧的宽面上
，拍柄不贴掌心。
反手接杀球勾对角网前球的握拍： 在正手握拍的基础上，拇指、食指、中指和无
名指稍松开，拍柄离开掌心，同时将拍柄向内转动，拇指第二指关节的内侧贴在拍
柄内侧的上小棱边上，食指第二指关节贴在拍柄的下中宽面上，其余三指自然抓在
下中宽面和拍柄内侧的宽面上。
在了解以上正确的握拍方法之后，应对照一下自己以前的习惯握法，如出现下面几
种错误握法，应尽快加以纠正：拳握法，即一把抓；
食指伸直按在拍柄上部；
虎口贴在拍柄宽面；
柄端露出太长。
正确的握拍学起来容易，但在实际运用中却要花一定的功夫才能掌握。
因为在击球要领还未掌握时，握拍常容易走样，以致动作重新回到原来的错误习惯
上去。
所以，在练习击球时，要随时提醒自己，检查握拍是否正确，经过一段时间后，就
会形成正确的握拍习惯。

四、牛市起涨阶段盈利三要点

有备而来。
无论什么时候，在买股票之前就要盘算好买进的理由，并计算好出货的目标。
千万不可以盲目地进去买，然后盲目地等待上涨，再盲目地被套牢。
不买问题股。
买股票要看看它的基本面，有没有令人担忧的地方，防止基本面突然出现变化。
一定设立止损点。
凡是出现巨大的亏损的，都是由于入市的时候没有设立止损点。
而设立了止损点就必须真实执行。
尤其是刚买进就套牢，如果发现错了，就应该卖出。
总而言之，做长线投资的也必须是股价能长期走牛的股票，一旦长期下跌，就必须
卖！ 不怕下跌怕放量。
有的股票无缘无故地下跌并不可怕，可怕的是成交量的放大。
特别是庄家持股比较多的品种绝对不应该有巨大的成交量，如果出现，十有八九是
主力出货。
所以，对任何情况下的突然放量都要极其谨慎。
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拒绝中阴线。
专家观点认为，无论大盘还是个股，如果发现跌破了大众公认的强支撑，当天有收
中阴线的趋势，都必须加以警惕！尤其是本来走势不错的个股，一旦出现中阴线可
能引发中线持仓者的恐慌，并大量抛售。
有些时候，主力即使不想出货，也无力支撑股价，最后必然会跌下去，有时候主力
自己也会借机出货。
基本面服从技术面。
股票再好，形态坏了也必跌。
最可怕的是很多人看好的知名股票，当技术形态或者技术指标变坏后还自我安慰说
要投资，即使再大的资金做投资，形态变坏了也应该至少出30%以上，等待形态修
复后再买进。
要知道，没有不能跌的股票，也没有不能大跌的股票。
所以对任何股票都不能迷信。
不做庄家的牺牲品。
有时候有庄家的消息，在买进之前可以信，但关于出货千万不能信。
任何庄家都不会告诉你自己在出货，所以出货要根据盘面来决定，不可以根据消息
来判断。
参考资料： *：//*jiaoyin001*/shizhanyaoling_614.html

五、腹式呼吸的正确方法是什么？

腹式呼吸法可分为顺呼吸和逆呼吸两种，顺呼吸即吸气时轻轻扩张腹肌，在感觉舒
服的前提下，尽量吸得越深越好，呼气时再将肌肉收缩。
逆呼吸与顺呼吸相反，即吸气时轻轻收缩腹肌，呼气时再将它放松。
腹式呼吸又叫膈式呼呼吸，该技术鼓励患者主要采用膈肌进行呼吸，并尽量减少辅
助呼吸肌肉，比如说颈部和胸部的肌肉的作用，具体做法如下，体位，端坐位或站
立位，上胸部和肩部放松，为我们在站立位或端坐位的时候，膈肌由于重力的作用
是向下的，这样可以最大限度地帮助我们呼吸，但如果我们取平卧位，膈肌就会上
移，限制我们的呼吸，体力较弱的朋友不能够座位或者站立的时候，可以采取半卧
位。
右手放在腹部，以提供触觉反馈，左手放在胸部。
呼吸控制吸气时腹部向外鼓肚子，使腹部的手逐渐向外移动，把气体吸到你的右手
中，胸部的左手感知的移动达到最小。
鼓励患者每天进行此技术，每次十分钟到一小时，每天两到三次，根据个人的承受
能力来决定。
腹部来回大幅度的移动，而胸部移动减小，说明此技术有效。
腹式呼吸法能够增加膈肌的活动范围，而膈肌的运动直接影响肺的通气量。
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研究证明：膈肌每下降一厘米，肺通气量可增加250至300毫升。
坚持腹式呼吸半年，可使膈肌活动范围增加四厘米。
这对于肺功能的改善大有好处，是老年性肺气肿及其他肺通气障碍的重要康复手段
之一。

六、牛市飘红的做法是什么？

主料：牛排500克辅料：洋葱（白皮）30克，胡萝卜30克，荷兰豆75克调料：红葡
萄酒15克，酱油5克，辣酱油5克，苏打粉3克，盐4克，白砂糖4克做法：1.
牛小排洗净，切小块；
2. 将调味料（红葡萄酒1大匙，酱油1大匙，小苏打1/2大匙，清水1/2杯）先调匀，
再放入牛小排腌20分钟；
3. 平底锅烧热，先放1大匙奶油及2大匙色拉油，再放入牛小排两面略煎，微黄时盛
出；
4. 洋葱切片，以余油炒香，将牛小排回锅，倒入调味料（红葡萄酒2杯，糖1大匙，
辣酱油1大匙）烧开，改小火烧入味；
5. 胡萝卜去皮，先煮熟再切花片；
6. 荷兰豆撕去老筋，氽烫过捞出冲凉；
7. 用2大匙油炒熟胡萝卜及荷兰豆，加盐调味，盛出后排入盘内；
8. 待作法2的汤汁稍干时，先拣出洋葱片，再将牛小排盛入盘内，接着面上淋汤汁
即成。
小贴士：1. 红葡萄酒有软化肉质纤维，去除肉腥味及上色等功能，非常适合用于烧
煮肉类，尤其适合烧煮牛肉；
2. 加少许小苏打腌肉，可保持厚片牛排嫩滑；
3. 调料2的辣酱油，只是名称而已，本身不但不辣还有特殊香气。
该答案来自中华美食网官方网站

七、牛市飘红的做法是什么？

主料：牛排500克辅料：洋葱（白皮）30克，胡萝卜30克，荷兰豆75克调料：红葡
萄酒15克，酱油5克，辣酱油5克，苏打粉3克，盐4克，白砂糖4克做法：1.
牛小排洗净，切小块；
2. 将调味料（红葡萄酒1大匙，酱油1大匙，小苏打1/2大匙，清水1/2杯）先调匀，
再放入牛小排腌20分钟；
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3. 平底锅烧热，先放1大匙奶油及2大匙色拉油，再放入牛小排两面略煎，微黄时盛
出；
4. 洋葱切片，以余油炒香，将牛小排回锅，倒入调味料（红葡萄酒2杯，糖1大匙，
辣酱油1大匙）烧开，改小火烧入味；
5. 胡萝卜去皮，先煮熟再切花片；
6. 荷兰豆撕去老筋，氽烫过捞出冲凉；
7. 用2大匙油炒熟胡萝卜及荷兰豆，加盐调味，盛出后排入盘内；
8. 待作法2的汤汁稍干时，先拣出洋葱片，再将牛小排盛入盘内，接着面上淋汤汁
即成。
小贴士：1. 红葡萄酒有软化肉质纤维，去除肉腥味及上色等功能，非常适合用于烧
煮肉类，尤其适合烧煮牛肉；
2. 加少许小苏打腌肉，可保持厚片牛排嫩滑；
3. 调料2的辣酱油，只是名称而已，本身不但不辣还有特殊香气。
该答案来自中华美食网官方网站
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