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本报2月23日讯（记者 周
国芳） 23日，济南轨道交通集
团有限公司发布2016年招聘公
告，计划招聘各类专门人员2 4

名。报名时间从2月23日9:00起，截
至3月2日17:00。此次招聘报名方
式为电子邮件报名，每位应聘人
员限报一个岗位。

其中：财务管理4名、房地产
开发项目经理2人、房地产开发
策划2人、管片厂采购及生产管
理2人、盾构机厂生产管理2人、
质量安全管理3人、房建现场管
理3人、轨道交通施工管理6人。
招聘流程分为报名、初审、资格
审查、面试、考察、体检。

济南轻轨计划

招24名新员工

辛苦练出马甲线，逢节胖出三五斤

节节后后““减减肥肥族族””摩摩拳拳擦擦掌掌齐齐上上阵阵
春节过后，日常生活规律的打破以及饮食结构的变

化，使不少人没能摆脱“逢节胖三斤”的魔咒。可是长肉如
山倒，减肥如抽丝，很多市民在减脂瘦身的过程中，要么因
为不得法不减反增，要么会在瘦后出现反弹。健身教练建
议，瘦身过程中，合理的饮食结构最重要，还要选择适合自
己体质的瘦身方式。

本报见习记者 郭立伟

本报2月23日讯（记者 范
佳 通讯员 程喻） 记者了解
到，市中区就业办将举办以“搭
建供需平台 促进转移就业”为
主题的“春风行动”市中专场招
聘会。本次活动将于2月25日（本
周四）上午9：00-11：30在市中区
七贤广场举办。

届时将有一百多家企业提
供上千个岗位，供广大求职人员
选择。同时市中区就业办为广大
务工人员提供职业指导、权益维
护等多种政策咨询服务。欢迎广
大求职人员踊跃参加招聘会。

乘车路线 : 7 4路 , 2 3路 , 2 1路 ,
K302路 ,济长巴士3路 ,K155路 ,86

路 ,K22路公交车均可到达，下车
站点为七贤广场。联系电话：
82093262。

周四七贤广场有

“春风行动”招聘会

“逢节胖三斤”是很多人的痛

市民张女士从去年6月份
开始减肥，每天有规律地进行
健身，已经成了习惯，这种状态
一直持续到今年1月初，并开始
出现“马甲线”。结果春节刚结
束，不仅马甲线不见了，腹部还
隐隐出现一圈松弛的脂肪圈，
张女士痛呼：“又要重新开始
了。”

“年前1月份的时候，健身
计划就时断时续，被各种逛街
采购打乱，春节回家后情况更
加严重，不仅日常的作息规律

被打破，每天除了走亲访友、吃
吃喝喝之外无事可做，精神上
也没有压力，脂肪是噌噌地往
上涨。”张女士不断反省自己增
肥的原因。

不仅张女士如此，男士一
个春节后变得“心宽体胖”的也
大有人在。“春节七天假期，我
总结了一下就是，睡醒开始吃，
吃完就打牌，无聊来点酒。”陈
先生摸着自己渐渐隆起的“啤
酒肚”笑着说，“这样不长膘才
怪。”

节后健身房开始进入高峰期

“三四月不减肥，五六月徒
伤悲”，成为不少减肥族的金科
玉律。2月19日，记者走访了济
南几家健身房了解到，农历正
月十五后，健身房就慢慢进入
高峰期了，“正月初七初八人就
开始多起来，几乎是假期一结
束就抓紧来锻炼了，等农历元
宵节一过，学生开学，人会更
多，”济南一家健身俱乐部的健
康顾问告诉记者。

不仅如此，很多健身房在
农历正月十六后还会有涨价趋
势，“因为年前是健身淡季，开

春之后健身的人会越来越多。
如果一个品牌的健身房一年中
价格有变动的话，一般是在每
年的3月份，涨价幅度在30%左
右，”该俱乐部的健康顾问说。
虽然价格涨了，但是办卡的人
却逐渐增多，“每年这个时候来
办卡的人都会增加，以女性为
主，毕竟还有三个月就要穿裙
子了，女士都想趁这个机会健
身减脂。”

不仅健身房开始热闹起
来，网上不少健身器材也卖得
火热，一些家用小型器械最受

欢迎。一家运动器材旗舰店的
店主说，“年后卖得最好的就是
脚蹬拉力绳，可以减脂、锻炼腹
部肌肉，还不占空间。”记者从

天猫上了解到，19日人气最旺
的健身器材是家用室内单双
杠，销量最多的便是该店主提
到的脚蹬拉力绳。

减肥不得法会事倍功半

春节期间，市民王女士为
了防止假期长肉，还专门买了
一个跑步机，“我每天跑半个小
时到一个小时，本来想坚持跑
的话能瘦下五斤，结果不但没
减，还增了两斤。”

针对这种情况，一家健身
俱乐部的张教练解释说，跑步
过程中，血液循环会加快，向外
界摄取的营养也会增加，“跑步
一个小时，消耗的热量大约为
400卡，但跑完如果你吃一个汉
堡，每100克的汉堡大约460卡
的热量，你这1个小时就是白跑

了。更何况，你跑完后不仅只是
吃一个汉堡，而且消耗的400卡
中还是首先消耗肌肉能量。”

张教练建议，如果真想减
脂瘦身，首先要合理注意饮食，
食物要以蛋白质和维生素为
主。如果饮食这一关过不了，就
会进入锻炼误区，出现“越减越
胖”的情况。其次，要根据自己
的身体成分检测，选择合理的
瘦身方式。尤其是选择自己锻
炼而不是去健身房的减肥族，
最好在专业的健身教练指导下
进行，以免事倍功半。

节后健身房，市民动起来。本报见习记者 郭立伟 摄
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