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! ! ! !周末参加朋友婚宴，新人并没有
选择高档五星级酒店的奢华，反倒实
惠地挑了一家本帮菜连锁餐厅 !

霖———上海味道。结婚如果这样办，得
体又大方，这样的选择真不错！与其为
酒店六七千元一桌的高预算而伤脑
筋，不如选择这家实惠又用心的
霖———上海味道，同样享受视觉与味
觉的盛宴。上海婚庆市场物价飞涨，随
便挑选一家 "星级酒店，这一桌的餐
饮费少说也要 #$$$元的起价，还得另
算 %&'的服务费，久而久之大家深谙
这星级酒店吃的不过是环境和档次。
的确，二三千元一桌宴席的标准却能
吃到比星级酒店丰盛好多的佳肴，还
不失宽敞气派的环境，更多的理性年
轻人选择在知名饭店举办婚礼，这一
现象已悄然在上海走俏起来。

周末朋友的婚礼就选择位于虹口
龙之梦 (楼的霖———上海味道，宽敞明
亮，分外温馨的格局和别致的色调，上
千平方米的高挑大厅，在上海可不多
见，悄然提高了一个档次。商场坐落于
上海虹口核心区，轨道交通 )号线和 *

号线都可直达商场，周边内环高架四通
八达，大型地下停车库方便开自驾车的
宾客，地理位置可谓得天独厚。
这里优雅舒适的环境适合举办各

种主题式婚礼，婚宴酒席可同时容纳
*$桌，一眼望去，主色调为喜庆的中
国红，搭配华丽水晶做装饰，是现代感
与优雅感的完美结合。因为新娘非常
喜欢玫瑰，所以随处可以看到红色的玫瑰
花，餐台上的玫瑰花艺非常精致。会场里还
布置了一个大舞台，以星光大道的概念设计

了一条犹如镜面的银色通道，长约 *$

米。中途用翠绿的柳枝和水晶搭成了
一个拱形门，代表新人跨过这个门就
要开始新的生活。随着音符跳动，营
造出美轮美奂般的梦幻效果，让每一
位来宾都为之动容，羡慕不已。霖———
上海味道推出仅 +)))元（%$人）一套
的玫瑰宝石宴，其中包含龙凤八味碟，
热菜花样丰富，量多味美，最后的那
盘点心酸酸甜甜，让在场的宾客都
留下了深刻印象。另外婚宴配套奉
送：每桌 %瓶红酒、% 瓶可乐、% 瓶雪
碧，香饼塔、签到台、签到本、席位
卡、红地毯、婚宴化妆间、无线麦克
风、音响系统，面面俱到。如果您想有
更多的选择，餐厅另设 *))) 元（%$
人）吉日良辰龙凤宴。

凭本报预订霖———上海味道婚

宴!消费满 !"### 元以上!即可免费

提供总价值 $##元的婚宴蛋糕"高档

饮料#消费满 %"### 以上!即可免费

提供简单婚宴布置和音响设备!以及

总价值 $## 元的婚宴蛋糕" 高档饮

料$ 还可提供与专业婚庆公司的合作

联系!包括司仪等相关服务$
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忽上忽下，别让减肥变溜溜球
! ! ! !许多在减肥路上上下而求索的人都遇
到过减肥期间无数次的反弹。这些反弹每
每打击着减肥人的积极性，成为几乎无法跨
越的障碍。“我称呼那些容易反弹的减肥者
为‘溜溜球式减肥者’。”美国加州大学洛
杉矶分校人类营养中心副主任，康宝莱营养
学院及营养咨询委员会成员苏珊·鲍尔曼博
士给这种状况起了个形象的名字，“难道不
是么？他们的体重永远在急上急下，就像一
个被人甩来甩去的溜溜球。”

一 告别溜溜球
“我的一位老病人告诉我她减去了 (),-，

或许你在听到这个数字后要表达羡慕嫉妒恨
了。但是，她减去这么多体重并非一蹴而就。实
际上，其中有 %.,-她来来回回减了 &次。她就
是一个典型的‘溜溜球式减肥者’。”
苏珊博士如此形容溜溜球式减肥者：体

重忽上忽下，也极少在一个水平上保持太长
时间。其实，这样的症状在绝大多数减肥者
身上都发生过：当采用的减肥方法太严格而
很难长期坚持时，就很有可能演变成“溜溜
球式减肥”。一旦饮食控制失败，就会故态
复萌，体重再次增加，一个循环又重新开始。
在减肥初期，大多数人都会有一个看上

去很美的计划：这周减个 &斤，下周再减个 &

斤……但事实上体重并非是那么容易就被
/012住的事情。对于控制体重的热情和动力
仅仅是成功的一半，另外一半，则需要一个冷
静的认识：面对现实吧，没有一个健康的减肥
方式可以让你在很短的时间内甩掉所有的赘
肉，对自己减肥进度抱有理性认识，并以循序
渐进的方式进行体重控制十分重要。
但苏珊博士认为，让体重告别溜溜球并

非不可能，而是需要一个科学的计划：包括
确定方向，寻找伙伴和吸取教训。“你首先
需要一个规划，不必详细到每天减去多少，

而是一个较长时间的规划。”苏珊博士认为，
在规划下对应自己取得的进步会让人更有
成就感，对减肥也更有信心。找到支持的来
源同样大有帮助。监督自己的家人，在健身
房相约的伙伴，他们都可以在你坚持不下去
时伸出援助之手。最后，从错误中吸取教训
则是解决反弹的最大帮手。别太过相信那些
被冠上“最佳减肥食谱”或者“最佳减肥方
案”这种不知道来源的“最佳”，在体重遭到
反弹后及时更换其他方案，直到找到最适合
自己的方式。而在寻找的过程中，有一个必
须牢记的中心：追求减肥的效率并不算错，
但是建立健康的饮食和锻炼模式，从而得到
长期的、健康的减重效果更为重要。

二 你的菜单真的很健康么？
健康菜单对于减肥的意义无须重复。苏

珊博士同时整理了几条健康菜单中常出现

的误区。矛头直指一些被现今减肥者想当然
的问题。苏珊博士指出，现有的许多看上去
很不错的菜单其实都存在着问题。由大量的
水果、蔬菜、粗粮组成的菜单看似很健康，但
在付诸实践时效果却往往不尽如人意。这正
是因为在这个菜单之外，有许多小问题阻拦
了原本百分百的效果。

! 解开对零食的误解

几乎所有人都知道零食对减肥的坏处。
确实，诸如软饮料、油炸食品、冰激凌之类的
零食几乎是减肥路上最大的顽石。但并非所
有的零食都是如此。为何要把零食限定在这
些多脂肪、多添加剂的食物上呢？事实上，健
康的零食，如水果、坚果等可以起到多种作
用。如补充水分、维生素或者其他矿物质。并
且在两餐之前适当食用，可以避免下一餐过
于饥饿而暴食。

! 别为控制卡路里而忽视早餐

计算每天摄入的卡路里可能是每个减
肥者的必备宝典。有一些减肥者甚至为了达
到每天的目标从早餐开始就忍受饥饿。但研
究显示，准备充分、营养均衡的早餐通常含
有一些无法替代的食物，比如高纤维谷类食
物和富含钙质的乳制品，而这些对于健康都
非常重要。如果真的无法在早晨享用一顿全
餐，那么也可以考虑其他方式：比如说一杯
精心调制的康宝莱蛋白混合饮料，由分离大
豆蛋白提炼而成、低热低脂的同时也营养均
衡、易于吸收。

! 贮藏正确的食物

很多减肥手册都告诉我们避免摄入零
食的最佳办法就是不贮藏食物。确实，不把
不该吃的买回家可以从源头上阻止零食入
侵。但这样也有坏处：在没有时间吃饭时，你
就只有挨饿的份了。苏珊博士建议，可以让
健康的食物占领我们的冰箱。豆类和全麦制
品，水果、绿叶蔬菜和低脂乳制品，这些食物
在带来水分、维生素和蛋白质的同时也会带
来健康。有效贮藏健康食物也可避免在下班
时被沿路的小吃店、烧烤摊勾引———要知道
那才是最不健康的饮食方式。

! 避开%假健康&陷阱

现在的很多超市、小店都推出了“健
康绿色食物专区”。有些货架上摆放着所谓
的“非油炸薯片”“全天然增甜剂软饮料”等
“新科技产品”。诱人的宣传字眼常让人充满
了购买欲望，并忽视了其中包含的热量。“这
是一个常见的陷阱。”苏珊博士认为，标榜健
康的食物不一定真的健康。“真正健康的食
物，应该是加工程度最低的食物，如新鲜的
蔬菜、水果、蘑菇等，而非那些经过无数加工
的食物。”如果仔细观察，健康食物货架上的
产品通常都是经过多重加工，在号称低脂低
热量的同时加入了许多人工添加剂，这些同
样会对健康产生影响。
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! ! ! !坐落在浦东北路 *$$(号（近航津
路）的“邱波酒家”，是一家经营了 +%年
纯正本帮菜的老牌菜馆，尽管地处浦东
高桥镇区，但总是吸引着四方食客，人
气颇旺。

据了解，“邱波”于 +%年前建店，从
3张桌子做起，至今已拥有 +个层面，共
*$$$平方米的营业面积，有各色包房
*)间及颇具乡村文化气息的大堂，同时
可纳客 )$$人。+%年来，“邱波”业主“独

门心思”，兢兢业业做好、做深自己的
+$$款本帮菜，其中，招牌“三汤”：老鸭
汤、骨头汤、鱼头汤已成每档食客必点
一款的汤菜；颇具农家特色的柴灶菜饭
及焖童鸡、虾籽大乌参、红烧鱼回鱼、酱
爆猪肝、三鲜汤、葱花肉皮、全家福砂锅
等看家本帮菜，名扬浦江两岸。人均 ($

元的消费水平能品尝到“邱波”的纯正
本帮菜，值！

电话'#!&'$("&)(*! $(")!&!)

! ! ! !坐落在杨浦区军工路 +)((号东方
国际水产城 +楼的“固城湖人家”，是一
家经营海鲜和高淳农家菜的特色餐馆。
日前，作为入驻上海第一家的高淳菜馆
正式开张迎客。
据介绍，江苏高淳地处南京以南，溧

阳以西，西邻皖南芜湖地区。其坐拥生态
优越的固城湖，物产丰饶，尤以盛产湖
鲜、水生植物为地域特点：鳊鱼、白鱼、
大闸蟹、青虾、银鱼、湖刀、野生甲鱼、野
菱、鲜藕、芦蒿、白芹等原生态物产，随
着季节变换而四季不断，孕育了颇有历
史渊源的江南水乡风味农家菜系。高淳

农家菜博采徽菜、淮扬菜之精华，又不
失地域原创烹艺，可谓独树一帜。百余
款农家菜火候到位，滋味浓郁，值得上
海食客舍近求远去尝鲜。&$$平方米的
营业面积可同时纳客 %&$位，有包房 %$

间，人均消费 %$$元。

为庆祝开张! 该店允许食客自带酒

水!即日起!凡消费满 !##元以上!可报

销出租车票一张(起步费)*

交通' 地铁 (号或 &#号线终点站

(距店约 +公里)*

电话'#!&'$$)(*#)) ,阿丁)

固城湖人家
首次亮相上海的高淳农家菜

“邱波”老牌“三汤”
名扬浦江两岸
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