
准媳妇心计之：
告别有害瘦身法
减肥是每个要见公婆的准媳妇头疼的事。要

做得合理而有效的减肥，需要避免一些减肥误
区，比如节食。

节食是最不科学的瘦身方法，容易反弹，复
胖更容易胖到腰，身体平衡受到破坏，气色变得
暗黄难看，同时身体健康也受到较大的危害。

过度的节食，能让体重快速下降，但这种效
果不持久，一旦恢复节食前的饮食习惯及生活方
式，体重很容易就再次上涨，脂肪容易堆积在腰腹
部，这是人体的自然机制，因没有骨髂支撑的腰腹
部空间弹性很大，因此缺乏活动的松弛腹部是脂
肪堆积的绝佳仓库，加上错误的习惯姿势，都是让
小腹不断长大又瘦不下来的原因。 并且“长回
来”的大多是“顽固”的体脂肪。如此反复减肥→
复胖→再减肥→再复胖会使让身体对减肥信息接
收越来越迟钝，减肥也就变得更困难。
准媳妇心计之：
瘦得好看，让合理饮食来帮助
饮食控制才是有效的瘦腰法，不过分节食，

采用长期而适当的饮食控制法，加上锻炼腹部肌
肉、不让脂肪仓库形成，才能有效减腰并防止反

弹，顺利雕琢腰部曲线，使腹部永葆平坦。
下面就跟小编一起来学学如何控制饮食来

消腹瘦腰，只要你每天坚持，相信你的腰身会让
你满意的。

1.细细咀嚼食物。改掉囫囵吞枣的饮食方
式，咀嚼多次再吞下肚，可有效帮助减缓进食速
度。

2.养成“慢活”的生活态度。慢食是慢活的
一环，放慢进食速度，才能真正品味到食物的滋
昧，而非只是填饱肚子。如此正向循环的观念态
度，也能延伸到身材上，渐渐地你会发现自己很
轻易地就瘦下来了。

3.摄入营养均衡的食物，合理搭配饮食。以
各种蔬菜水果以及主食合理的搭配，不要偏食，
少食多餐，并且尽可能多食低糖低脂的食物。

4.控制脂肪和滋补要两手并重。在减轻体重
的过程中，也进一步提升气色，让准媳妇们瘦得
健康，瘦得好看。
准媳妇心计之：
盲目作战不可取，听听雅塑脂肪管理

师的建议
控制饮食需要从良好的生活习惯培养开始，

长期坚持，才能达到预期目标。雅塑不仅可以帮

我们有效的抑制脂肪吸收，更好的调节我们身体
的脂肪结构，消除肥胖隐忧，还能帮助我们培养
良好的积极的生活方式，这是保持理想体重的关
键。

国内率先上市的OTC减肥药雅塑·奥利司
他胶囊，它就是一款旨在排油减脂的减肥药，通
过抑制胃中的胃脂肪酶和小肠腔内的胰脂肪酶
的活性，而发挥减肥作用。雅塑奥利司他胶囊是
抑制身体对食物中脂肪的吸收，通过排油的方式
来控制能量摄入，最终减轻体重。数据显示，雅塑
减肥药可以直接阻断食物中30%左右脂肪的吸
收。雅塑奥利司他胶囊，它是匀速的排油减重。这
种减重方式不仅是健康科学的，还能帮助你形成
良好的生活习惯。

冬季人体微循环减弱，新陈代谢变慢，迅速
囤积起来的脂肪是可以攻破的，虚数的腰围可以
减小。雅塑能够帮助您更加迅速的调节脂肪结
构，减小腰围，让您做个“窈窕”的媳妇，轻松去
见您的未来婆婆。
雅塑健康减重热线：

400-1111-393
了解更多详情，请登录雅塑健康减重网：
www.youngsure.com

春节来了。这个喜庆的节日，通常都
是人们最忙碌的时候，要和也许很久未见
的亲朋好友聚聚会，要因为终身大事奔波
于相亲之途上，更有一批姑娘要在这个时
节里进行甜蜜而紧张的约会：见公婆。

准媳妇见公婆都特别紧张和重视，除
了给老人的礼物要精挑细选之外，对自身
的形象也格外的注意。然而，冬天是容易
堆积脂肪的季节，准媳妇们怎样在春节前
与瘦身达成一致协议，减轻身体的“负
担”呢？别担心，三招瘦身“准媳妇心计”
让你漂漂亮亮去见未来公婆。
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自驾游，还需完善的旅游方式
文/周小平

噪音、拥挤、环境污染
使生活在城市的人一有机
会便想出城去呼吸新鲜空
气，私家车的普及使自驾
旅游成为可能，扩大出游
半径。我从 2001年开始自
驾游至今已经 10 年了，遇
到了很多有意思的人和
事，同时也发现需完善的
地方还有很多。

一是路标不清。出门
在外，路标就是唯一救星，
可是这唯一却经常“掉链
子”。各种最新版本的中
国司机地图、中国交通图、
分省地图、自驾车旅游地
图出了不少，可真要出门，
还是问题多多。许多地名
与道路要么是没有标识，
要么与现在的叫法不同。
有一次去西北某地，地图
上看好了高速出口，结果
怎么也找不到，后来一问，
这儿改地名了。

任何一个地方，应当
以陌生人思路标出清晰的
路标，方便他人。

二是服务设施滞后。
出门旅游吃喝拉撒都是大
事，我们的公共服务设施
存在不少问题。自驾游是

追求一种自由自在和带点
冒险色彩的生活方式，对
于吃、住、行、游、社会治安
状况等一般有充分的思想
准备和承受能力。可是对
于道路状况、车辆的燃料
补给、维修、救援等一系列
的非人为因素可及的问题
真是无能为力，特别是有
一些偏远地区。

有一次在高速上走了
挺长时间内急了，好不容
易坚持到了一个服务区，
结果卫生间没开。还有一
次想加油，连跑了4个加油
站都没开门，急坏了。另
一次在某地，晚上想取现
金，找到一个 24 小时自助
取款机，只有查询按钮，没
有取款的，很是奇怪。操
作几次都不成。问了银行
的朋友，人家说“里面没钱
了吧，放假期间没人往里
续钱”，嘿嘿，第一次知道
还有这事。后来换了一家
别的银行虽然取了钱但手
续费挺高，不爽。

现在许多旅游地区，
进去已经不是大问题了，
可是一旦车辆有问题，对
于长途跋涉又没有自己动
手、修理能力的自驾车旅
游者来说是比较棘手的。

一次在嘉峪关，我们有个
轮胎爆了，想买胎，跑了好
几家修理店，没有，其实就
是普通的国产车胎。好不
容易一家有，贵得没谱，要
980 块。后到兰州正规 4S
店，买胎换胎总共才 600
块。其他问题如一些地区
没有手机信号，许多镇上
甚至于县上的修理厂都派
不出救援车辆。

三是管理不善，罚款
随意。自驾游的朋友们说
起来乱罚款都有一肚子苦
水，感受最深的是公路乱
罚款。

去年驾车到某地，那
儿地广人稀路好得没法
说，四条车路宽且质量好
几乎没车，但车速限制 100
公 里 ，很 多 地 区 才 70 公
里。开了一阵警察拦了
我们，“哪儿来的……，超
速 50% ，罚 款 1500 块 ”。
我们紧着说好话，老警察
说“看你们也不容易，这
么吧，一口价 900 块”。后
来好说歹说砍到 600 块，
而且当场收钱。记得在北
京是要交到银行的。我交
钱的时候，很多挂着当地
车牌的车呼呼开过，比我
们车速快多了也没人管，

看来内外有别。
自驾游已经不是新鲜

事，一个城市如何让外来
者感到宾至如归，除了干
净的环境就是周到的人性
化服务。在西安这个老旅
游城市，人家满街的标语
是“对外地车辆只纠违、不
罚款”，这条人性化的措
施，让人生地不熟的外来
人心里暖暖的。

四是过路费太贵。北
京河北已经取消二级公路
收费，可是不少地方仍然
收。上次去内蒙古走扎兰
屯线，经过蘑菇收费站、然
后是巴彦、科尔沁、突泉、
白音、华杰、鲁北、天山、大
板牛家营子、茅荆坝，每次
15 块。如此密集收费像我
们这种工薪阶层真负担不
起，问收费站工作人员，说
是国家规定“50 公里就可
以设一个”，不知道现在是
否少收了。

人们对自驾车旅游的
期望值很高，加入的人越
来越多，对于这些相对滞
后的问题，政府及旅游、交
通部门应该会商解决。这
样才能使自驾车旅游良性
发展，满足出行需求，带动
当地经济。
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“我的香格里拉”摄影大赛颁奖
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北大壶（湖）雪场推“一价全包”
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本报讯 （记者曹燕）
吉林北大壶（湖）滑雪场
在本雪季面向广大滑雪
爱 好 者 推 出 了“ 一 价 全
包”、“专机专列”、“网上
预 订 ”等 一 系 列 专 项 优

惠 政 策 ，更 针 对 不 同 游
客准备了从两天一夜到
五天四夜的各色滑雪套
餐 。 雪 季 开 设 三 期“ 北
大酷仔冬令营”，每期 5
天，1980 元。

香格里拉酒店集团于2011年12月23日在北京嘉里大
酒店揭晓了第二届“我的香格里拉”摄影大赛获奖名单，
佳作巡展也于2011年12月至2012年6月间先后在北京国
贸大酒店、上海浦东香格里拉大酒店、广州香格里拉大酒
店和成都香格里拉大酒店展出。 本报记者 曲亭亦

本报讯 （记者曹
燕 曲亭亦）近 日 ，佰 程
旅 行 网 宣 布 ，将 于 2012
年 推 出“ 限 时 秒 杀 ”频
道 。 第 一 期 秒 杀 将 于
2012 年 1 月 6 日下午 14：
00 进行，只要是佰程旅

行网的注册会员，都可参
加 秒 杀 活 动 。“ 限 时 秒
杀”活动将在每周进行一
次，每期秒杀的旅游产品
都会以正价的 1—5 折超
低 价 拍 出 ，价 格 将 低 至
999 元起。

佰程网1月6日
推出首期限时秒杀


