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减减肥肥各各有有道道道道，，看看哪哪款款适适合合你你
减肥APP、瑜伽、瘦身食谱齐上阵，就看你能坚持吧

本报济南2月9日讯 (记者
宋磊 通讯员 朱吉昀 ) 为方
便艺术考生赶考，济南长途汽车
总站南区即日起增设“艺考生售
票专口”，同时为艺考学生提供优
先咨询、优先检票和优先上车的

“三优先”服务。
2014年山东艺考考点分布于

济南、青岛、潍坊、淄博四市，从2
月10日开始，总站南区发青岛班
车由原先的每40分钟一班加密至
每25分钟一班；发潍坊、淄博班车
由原先的每30分钟一班加密至每
20分钟一班。艺考学生在总站南
区任一售票窗口购买客票时，不
仅能享受8 . 5折优惠，同时可享
受优先咨询、优先检票、优先上车
的“三优先”服务。

本报济南2月9日讯 (记者
孟敏 见习记者 徐瀚云 ) 年
假末期又是大雾又是降雪，致使
农产品运输受到影响，省城部分
蔬菜价格一度大幅上涨。不过，济
南市物价部门分析，蔬菜价格未
来将呈现稳中有降的趋势。

记者9日从济南市物价局了
解到，春节前因市场需求增大，菜
价普遍上涨，特别是精细菜的价
格涨幅较长，而节后因天气原因，
部分菜价仍然走高，不少市民直
呼吃不消。物价部门对此称，这种
情况只是短时的，春节后，随着更
多集贸市场、超市相继开业，市场
供应更加充足，同时市民对于粮、
油、肉、蛋、奶、蔬菜以及海产品的
需求量又相对降低，加之恶劣天
气的影响减弱，预计蔬菜及主要
副食品价格将会出现稳中有降的
趋势。

济南余先生递纸条：上
小学的孩子在校很听话，在
家里却逆反家长，这个假期
折腾得我呀，想问问有啥家
庭教育的好办法吗？

济南某小学资深教师房
老师传答案：家长应当注意
与孩子的沟通交流，和孩子
说话时注意语气、语调与用
词，尽量避免使用命令的口

气。当孩子出现错误时，应该
委婉地提出意见。小学生一
旦出现逆反心理，家长教育
时换位思考是关键。家长自
己要站在孩子的角度思考，
同时也要告诉孩子要将心比
心，站在家长的立场上去做
事情。只有坚持这样做下去，
孩子才能愿意听家长的话和
愿意将自己的真心想法告诉

家长，家长也才能够有效地
处理孩子逆反心理的问题。

发奖金啦

济南的林先生注意啦，
您关于“残疾人乘客购火
车票有没有优惠政策”的
小纸条得到了很高的关注
度，获得了100元奖金哦。快

与 工 作 人 员 联 系 吧 ，“ 暗
号”是您的电话号码。

另外，针对这个纸条，济
南的吴女士来电传了另一个
答案，这种情况可以包上保
鲜膜，简单环保又有效哦。

纸条征集令

递纸条的方式现在有三

种了，拨打96706；将纸条内
容及个人联系方式发送到邮
箱qlzhitiao@163 .com；还可给
本报官方微信发信息：我要
递纸条+姓名+联系方式+纸
条内容(分红、绿、蓝哦)。如
您的问题关注度足够高，还
可以得到百元奖金哦！现在，
选择一种你习惯的方式，一
起递纸条挣奖金过好日子！

8日，本报官方微博上的一则“节后胖三斤”的微文，
引发数百网友转发和点赞，看来这个春节长膘者还真不
少。9日，又有上百网友通过微博私信或者微信互动，向本
报分享自己的瘦身心得，要和网友们一起拯救节后身材。

济南一长途车站

优先艺考生乘车

菜价连连升高后

有望稳中有降

本报记者 许建立 实习生 闫云婷

“老大，面对这么多美食，
让俺管住嘴，那得多坚强的意
志！”“大过节的就要享受一
把，不吃个够咋行，虽然偶不
是吃货”……看看网友们在微
信上的数十个留言，春节这肉
是咋长上去的一下就明白了。

山大学生张云在“逸周
末”的微信平台上告诉记者，
他这个寒假虽然回去仅仅20
天，但体重整整长了5斤，在家
什么也不干，天天吃那么多好

吃的，身体能不发福吗？
对于很多爱美的女性而

言，春节如同“春劫”，济南的
周女士过了一个春节，体重长
了2斤，虽然也看不出什么来，
但是也中了“节后胖三斤”的
招了。她在微博上吐槽说，春
节放假是放松的时候，心里的
底线也降低了，把买年货时顺
带买到的各种零食，几天时间
里吃了个精光，加上过年肉吃
得多，于是长肉在所难免。

在当日微博微信的互动
里，各路“大神”发来了他们的
瘦身高招，可谓传统方式与现
代工具齐上阵。
方式一：借助APP减肥

利用APP来管理自己的
减肥计划，是很多年轻人的玩
法。微信用户“剑指三秦”发来
信息说：“现在智能手机很普
遍，减肥也有了APP，适合因

‘节后胖三斤’而苦恼的人。软
件会依据用户个人信息记录
下相关数据，如年龄、身高、体
重、理想体重与达到理想体重
的预期时间等，非常全面。”
方式二：寓减肥于生活中

不过很多人的减肥方式
还是比较传统。网友“总而言
之我叫潘大锤”在微博私信中
表示：“过完春节就上班了，把
开车变成步行，坐电梯改成爬
楼梯，又环保又减肥。”可见在
生活中健身的方式符合人们
的现代生活需求。
方式三：美食与瘦身两不误

让吃货们放弃美食而减

肥是件挺痛苦的事情，于是一
些网友煞费苦心地找了既要
瘦身又要吃好的法子。“要说减
肥还是得在吃上下功夫。苹果、
山楂、蘑菇，都是好吃又减肥的
好食品，有了健康食谱和意志
力，过年变胖也没那么可怕。”
微信用户“SUMMER”表示。
方式四：健身减肥

节后去健身房减肥的人
也很多，一些人会根据教程学
习简单的减肥操或瑜伽动作
以达到瘦身的目的。网友“丫
头”在微信上说：要想减肥，就
得去健身俱乐部，花了钱，不
好意思不去。
方式五：控制晚餐减肥

“奔跑的石头”以切身体
会推荐控制晚餐减肥法，他说
通过此法已将假日长上去的4
斤，在节后3天的时间减掉了近
两斤。他介绍，控制晚餐减肥
法，就是晚餐不要吃得太饱，且
不要吃热量高的食物，还要尽
量早吃，拉长与睡觉之间的时
间，中间坚决不吃零食。

1 .只吃素菜，应该让身体实
现营养“软着陆”。节后一点肉食
也不沾，从一个极端走向另一个
极端，会让体内营养失衡。

2 .通过短时间高强度锻
炼达到减肥目标。减肥要有完
整的计划，不能“三天打鱼，两
天晒网”，更不能突击锻炼，这
样会使身体短时间负荷过大，
给心血管造成伤害。

3 .靠减肥药品瘦身。目前
市场充斥着大量减肥药品，或
打着排出体内毒素达到减肥

目的的旗号，或宣传喝上几包
便可减多少斤。这些减肥药一
般对身体的副作用较大。

4 .为减肥每天只吃一顿
饭。有人觉得通过减少食物的
摄入就可以瘦身。虽然此方法
有助于减肥，但长时间不规律
吃饭会对胃部产生不良影响。

5 .正常餐以水果代替。水果
虽然营养丰富，但切不可全日只
吃水果，不吃主食，虽然减重速
度快，但是体重回升也快，况且
长期只吃水果，会使血压变低。

吐槽 管不住嘴，叫咱如何不长膘

支招 一二三四五，款款都靠谱

小贴士

减肥谨防五大误区

春春节节不不长长胖胖

对对不不起起死死去去的的

鸡鸡鸭鸭鱼鱼

可可是是长长胖胖了了吧吧

又又对对不不起起系系不不上上扣扣的的

衣衣服服裤裤子子

齐鲁晚报微信
qiluwanbao002

齐鲁晚报逸周末微信
qiluyizhoumo

山东最实用的微信

亲们，我们的官
方微博、微信继续欢
迎大家就节后减肥吐
槽和支招 (还不是粉
丝的，赶紧扫扫右边
的俩二维码)。
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