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广 电 总 局 刚 刚 出 台 了 新 规
定。对比此前限制广告时长和播
出时机的“限广令”、限制各地卫
视娱乐节目比例的“限娱令”，这
次的规定不妨称为“限外令”：规
定引进境外影视剧的长度原则上
控制在 50 集以内，不得在黄金时
段播出，等等。

这个规定一出，年轻人可能感
觉影响不大，家里的老爸老妈可能
有不少要不适应了。他们已经习
惯了磨磨叨叨的韩剧，去年又迷上
了剧情狗血人物亮眼的泰剧，可是
现在播放时间要放到晚上10点后，
总量也要受到限制。至于小孩子
喜欢的国外动画片，那更是早几年
就开始限制播出了。还好，随着这
两年视频网站的蓬勃发展，各网站
都不惜血本引进了大量国外影视
剧。年轻人大多能够熟练在视频
网站上寻找自己爱看的节目；现在
把家里老人、小孩的观看习惯也改

变一下吧。

先把视频信号连电视上

由于家庭观看视频一般习惯
使用电视机而非电脑显示屏，因此
要首先想办法将电脑上的视频信
号转接到电视上。

这项技术已经比较成熟，使用
显卡上的 DVI接口，经 HDMI转接
到电视上即可。目前大部分家用
电脑可以满足视频播放的需求，顶
多换一块有DVI接口的显卡、再配
置一套无线键盘鼠标方便遥控即
可，新增投资在五六百元之间。

根据喜好选择不同网站

记者采访了几家目前国内的
主流网站，尽管大家在视频版权上
争夺激烈，但仍然各有侧重。

如果家里年轻人比较多，一般

会倾向于看美剧，那么在美剧引进
上眼光独到的搜狐视频是首选。
搜狐的美剧资源目前是最多的，既
有方便所有人一起开怀大笑的《生
活大爆炸》，也有场面激烈紧张的

《尼基塔》新版。《绯闻女孩》等屡获
大奖的作品，也能满足一些阅历丰
富的观众。

同时，搜狐在引进电影上也注
重年轻人口味，与20世纪福克斯和
时代华纳均达成合作，网友可在网
上浏览这两家公司的经典大片。
在老年人和女性观众方面，搜狐的
泰剧储备和引进速度也可以很大
程度弥补电视台的缺口。

除搜狐外，各家视频网站均将
美剧作为“常规配置”，体现了对年
轻观众的重视。《绝望主妇》等经典
美剧在各家网站都有播放。视频
界的老大优酷未回复记者的采访
需求，但该网站的美剧频道也有丰
富剧目供在线观看。

土豆则在动画上优势明显。
在青少年中十分流行的《火影忍
者》等日本动漫，由土豆独家购买
引进。日本动漫在视频网站中占
有 10%以上的流量，因为传统电视
台早已不再引进境外动画片，因此
这一块成为视频网站最强的一
块。除了土豆外，奇艺上也有一些
动漫剧目。土豆除了日本动漫强
大外，独家购买的《康熙来了》等台
湾娱乐节目也成为常年热播项目。

乐视的国产剧最丰富，韩剧方
面的表现也较为突出，不少热播韩
剧均在乐视的列表中。因为乐视
的泰剧和韩剧比较适合长辈的口
味，如果要讨长辈欢心，就把鼠标
停留在这里吧。

以前常拿着遥控器翻遍各频
道不知道看什么，随着视频网站配
置越来越丰富的剧目大餐，这种尴
尬可能终将成为历史。

本报记者 阳淼

境外剧限播“利好”视频网站

APP甩肉大作战
过了春节，你多了一圈婴

儿肥吧，盛夏不远了，难道要
带着“游泳圈”一起过夏天？
不管是为了外表，还是为调节
体内的胆固醇努把力，让手机
里面的 APP 配合甩肉大计，饮
食 加 健 身 ，科 学 有 效 地 动
起来。

减肥食物库

掉肉固然紧迫，但健康更
是革命的本钱。为了一个好
身形，破坏了体质，再心理失
衡，那才得不偿失。这款 APP
给了减肥者一个“谱儿”，在保
证一定健康度的前提下，合理
搭配饮食，“吃，不胖”。

处于减肥状态的人总爱
纠结于小事情，看似没什么热
量的果丹皮会不会发胖？饼
干和芝麻糊吃哪个更好？究
竟能不能来点低脂冰激凌？
这些在“减肥食物库”里都有
答案。很赞的是，它里面还设
了个星级排序，比较食物热
量、饱腹感和健康度，便于从
中平衡、取舍。

就像一个便携小本子，时
不时翻翻，别“错吃了”东西。
可改进的地方是，不妨多放进
一点外食的资料，毕竟我们不
是顿顿都在家里吃。另外，加
个记录功能会更全面，让用户
建立属于自己的饮食列表和
每餐卡路里。在这一点上，

APP“轻松瘦身”和“瘦身档案”
做得不错，可以配合着使用。

教你合理健身

如果你是一个无药可救
的吃货，就别太计较热量了。
把对抗脂肪的意志力发挥到
运动健身上去吧。这里推荐
两个比较好用的小软件。

跑步控的最大特点是，面
对不同跑步水平的训练者，提
供各自的训练计划。还有语
音提醒，告诉你何时慢跑，何
时步行，何时热身和放松。一
方面，有了目标，就有了坚持
的理由；另一方面，枯燥的长
跑路上不再无聊，是个调剂。

瑜伽运动深受白领女性
喜爱，这类 APP 也不少。图片
加文字的方式教给一些简单
易学的基本动作，一招一式循
序指导。还有的多了 3D 效
果，拖拽可以转换视角，两指
开合可以拉近拉远。和减肥
食物库一样，这些健身软件图
片再逼真，设计再人性化，都
不能强迫你运动，主观能动性
才是第一位。

瘦身电台

这款 APP 制作得蛮有新
意。20期电台节目、20个减肥
话题，一股脑下载然后反复
听。不像那些厚厚的所谓“瘦

身圣经”，大而全没有重点，这
种娓娓道来的方式，亲切又有
很强的灌输力量。

20 期电台节目关注点在
于纠正减肥误区，给出许多鼓
励和科学的减肥建议。由于
话题与话题之间连续性不强，
完全可以利用碎片化时间来
消化——路上解闷，睡前助
眠，闲时抑制食欲。

同样可以用来打发碎片化
时间的还有一款叫“办公室养
生法”的 APP。汇总了大量上
班族保健养生小窍门，尽是些
举手之劳，对身体确有大助益。

瘦身减肥其实无需大动
干戈，点滴积累起来，小处注
意就好了。 本报记者 刘夏
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