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褪去厚重的衣物，才发现腰围不知不觉又
粗了两圈。爱美的MM们也许正为不能在夏日
展示迷人身姿而苦恼，而耍酷的GG们也在为
夏日藏不住的脂油郁闷吧！那就赶快加入到我
们的春季减肥行动中吧！只要掌握 30、20、10
的减肥数字，便能展现出动人身姿。

所谓30、20、10的减肥数字，就是每日运动30
分钟、减少20%的热量、服用10毫克减肥药物。

专家指出，运动偏少，摄入热量过多，体内脂

肪的贮存多消耗少是形成肥胖的原因。而
“30-20-10”减肥方案具有非常高的可靠性、科
学性和精确性，能有效地控制肥胖。

每天早晨，在空腹状态下服用一粒10mg曲
美，再配合适度的运动和合理饮食，药效便可持
续24小时。曲美一方面控制体外多余热量的摄
入，在不影响营养正常吸收的前提下，防止食物
中多余热量趁机“溜入”，另一方面通过抑制体内
去甲肾上腺素的重摄取，增加人体的新陈代谢速

度，由内到外燃烧体内的多余脂肪。这样既能减
掉体表的腰、腹、臀、颈部多余脂肪，又可以减掉
位于血管以及内脏等机体深层部位的多余脂肪，
防止高血压、高血脂、脂肪肝形成。曲美先进的
减肥机理还能帮助减肥者在体重减至标准体重
后，在体内重新建立脂肪和热量的摄入与消耗的
动态平衡点，随时控制饮食中的热量，一旦吸收
多余均可通过平衡点的调控，把多余的热量及时
转化为能量消耗，从根本上改善胖人体质。

母亲的一生
为你做了什么你知道吗？

当你 1 岁的时候，她喂你吃奶
并给你洗澡，而作为报答，你整晚地
哭着。

当你 3 岁的时候，她怜爱地为
你做菜，而作为报答，你把一盘她做
的菜扔在地上。

当你 4 岁的时候，她给你买下
彩笔，而作为报答，你涂了满墙的抽
象画。

当你 5 岁的时候，她给你买了
漂亮的衣服，而作为报答，你穿着它
到泥坑里玩耍。

当你 7 岁的时候，她给你买了
球，而作为报答，你用球打破了邻居
的玻璃。

当你 9 岁的时候，她付了很多
钱给你辅导钢琴，而作为报答，你常
常旷课并不去练习。

当你11岁的时候，她陪你还有
你的朋友们去看电影，而作为报答，
你让她坐另一排去。

当你13岁的时候，她建议你去
把头发剪了，而你说她不懂什么是
现在的时髦发型。

当你14岁的时候，她付了你一
个月的夏令营费用，而你却一整月
没有打一个电话给她。

当你15岁的时候，她下班回家
想拥抱你一下，而作为报答，你转身
进屋把门插上了。

当你17岁的时候，她在等一个
重要的电话，而你却抱着电话和你
的朋友聊了一晚上。

当你18岁的时候，她为你高中
毕业感动得流下眼泪，而你却跟朋
友在外聚会到天亮。

当你19岁的时候，她付了你的
大学学费又送你到学校，而你要求
她在远点下车怕同学看见笑话。

当你 20 岁的时候，她问你“你
整天去哪”，而你回答：我不想像你
一样。

当你23岁的时候，她给你买家
具布置你的新家，而你对朋友说她
买的家具真糟糕。

当你30岁的时候，她对怎样照
顾小孩提出劝告，而你对她说：妈，
时代不同了。

当你40岁的时候，她给你打电
话，说今天生日，而你回答：妈，我很
忙没时间。

当你 50 岁的时候，她常常患
病，需要你的看护，而你却为你的儿
女在奔波。

终于有一天，她去世了，突然你
想起了所有从来没做过的事，它们
像榔头般痛击着你的心。

如果母亲仍健在，那么别忘了
比以往任何时候都更深地爱着
她。

如果她已经不幸永远离开了
你，那么你必须记得，母爱才是天底
下最无私的爱。

网络

松弛的皮肤，脆弱的骨骼，面对美丽，她们
已经不起手术的改造，对她们而言，健康的运
动是美丽的最好方式。

清晨小区里，不难见到一群50岁左右的妈
妈们成群结伴的在花园中做运动。闲时休息，
如何保持身材也是她们口中的热门话题，有的
说摇呼啦圈，有的说跳健身操，每个人都有一
套自己的瘦身秘籍。

郑州市中医院专家说，50岁的女人身体各

个部位逐渐老化，新陈代谢也会相对慢了很
多。很多女性出现肥胖的症状，“但有些人对肥
胖并不在意，殊不知，肥胖可能引起高血压、高血
脂等。”所以，50岁的女人也要减肥，这不仅仅
是对自己的身体负责，也是对家庭负责。对她们
而言，做健康妈妈，运动是最好的减肥方法。

对于运动减肥，专家特别提醒 50岁女性，
运动开始时，强度要小，以不感心悸、气闷、乏
力为度，待适应后，运动量可逐步加大。避免

饭后立即锻炼，最好餐后 1~2小时或清晨空腹
时锻炼。运动前后观察脉率、呼吸次数、血压、
体重、肺活量等，并作对比。运动前后脉率以
不超过原有水平50%为度，或运动量最大时，脉
率不超过170-年龄数。另外，可观察运动后的
主观感觉，如睡眠情况，有无头痛、头晕或乏力
感，食欲及大小便情况等。根据不同反应适当
调整强度及时间。

晚报记者 董亚飞 通讯员 邓苗茹

瘦身成功的潮妈更美丽瘦身成功的潮妈更美丽

第一次惊讶于她的衰老，不是从她脸上的皱
纹开始，而是她身材的变化。为了让不同年龄段
的母亲拥有健康美丽的身姿，除了注意饮食外，
还有下面这些延长形态美的秘诀。

蛋蛋刚1岁，蛋蛋妈就在集美整形开始做全
身形体雕塑了。一个疗程过后，她轻松穿上了怀
孕前的衣服。身边的很多人追着她要瘦身心得。

蛋蛋妈身高1.73米，30岁才做妈妈的她是
一名不折不扣的“大码美女”。产后的瘦身过程，
让她整个人小了不止一圈，还逐步恢复了怀孕前
的紧致和曲线感。“这是好事。”集美整形医院专
家说，“很多妈妈产后体重是下来了，但全身松弛
没有解决，身体的全方位恢复更别说了。”

因此，不少“麒麟臂”“水桶腰”“大象腿”的
女性为了恢复往日的光鲜，纷纷搜索关于瘦身

方面的资料，从单纯的运动减肥到复杂的手术
整形，无一能逃过她们的法眼。

据郑州大学第五附属医院医学整形中心主
任姜南介绍，30岁是女人生命曲线中一个重要的
节点。经历了爱情的洗礼、事业的挑战、家庭的熏
陶，成熟的女人越来越懂得如何好好爱自己，照顾
自己的身体。生育后的女性，由于妊娠、分娩和产
后哺乳，体形会发生显著的变化，乳房肥大下垂，
腹肌、臂肌增厚，皮肤弹性也不断下降，昔日婀娜
多姿的风韵被臃肿笨拙的身躯所取代。

“爱美之心人皆有之，追求美的同时也要注

意安全。有些年轻的妈妈在选择瘦身时，通常
希望最快的看到效果，正所谓欲速则不达，最快
的并不一定是最好的。”姜南说，“比如抽脂并不
像抽水那么容易，哗啦啦地把脂肪全抽出来，脂
肪抽吸量的多少应根据自身情况而定，不该抽
的地方不能抽，该抽多少就抽多少。脂肪抽出
量增加，手术风险也相对提高。”另外，对医师的
手术技术、麻醉水平和手术设备的要求也很高，
故应由经验丰富的整形外科专科医师执刀、正
牌的麻醉医师麻醉并在设备齐全的医院进行，
才能将风险降到最低。

“丰胸是 40岁女性永恒的话题，但安全有
效的丰胸才是关键。”河南一美整形逄宝峰主任
说。在该院，记者见到前来咨询丰胸的王女士，
她说，女人到了 40岁，面对自己干煸无形的身
材，很是缺少自信。“没有一个男人不希望自己
老婆的身材凹凸有致，更没有男人愿意整日面

对家中的‘黄脸婆’”。
记者在随机采访中，发现不少中年女性为

找回 20岁的身材而“拼命”。丰胸霜——让胸
部不再下垂、提臀裤——让臀部曲线更明显，她
们找寻一切方法来拾回年轻自信。

逄宝峰主任说，按摩丰胸对所有女性来

说，无疑是最为理想的。从经济上，按摩应
该是最便宜，也是最没有风险的。“但按摩常
常会有这样一个盲点，通常 100 个人按摩会
出现 100 种结果。因为每一个按摩师的力
度、对穴位的敏感度都不一样，故效果也不
一样。”

30岁以上——漂亮妈妈

50岁以上——健康妈妈

春季令人心动的健康减肥方案


