
! ! ! !由上海服装集团主办的中国著名品牌鞋
业联合展即日起至 !月 "#日在上海光大会展
中心东馆二楼和中山公园龙之梦九楼的城市
奥特莱斯同时举办。百丽鞋业集团和香港品
牌奥卡索在端午节期间专为消费者提供款式
最新价格最低千款凉鞋、单鞋、商务鞋和大尺
码鞋，价格低至 $%元。主办方推出了各种买就
送和抽奖现场活动为消费者提供服务。

! 百丽凉鞋秒杀 !!元 奥卡索超低价
格 $%元 著名品牌百丽、&'&'、()*+'（龙之
梦九楼）当季新款单品全场 ,-$折，凉鞋最低
仅售 %%元。以舒适软底著称的香港品牌奥卡
索（光大酒店二楼）推出适合各个年龄层次的
休闲皮鞋、凉鞋，专柜价 !..-#..元的皮鞋现
仅需 $%元，成为受欢迎的热销单品。

! 日本潮流女鞋西村名物 !!元 骆驼
登山鞋 /%%元 深受年轻女士喜爱的日本潮流
品牌西村名物（光大酒店二楼）今年流行的坡
跟凉鞋全部 %%元起。同时，耐磨舒适的骆驼登
山鞋也给喜爱在本季出行旅游的消费者带来
福音，原价 !%#元登山鞋现仅售 /%%元。

! 李宁运动鞋最低 !!元 软底女鞋 %%

元两双秒杀 在此次联合鞋展中著名运动品牌
李宁打造运动系列专场，其中跑步鞋等都以超
低价格售卖全场 /折起，运动鞋最低 %%元。在
外贸女鞋专区，各种女式凉鞋和软底鞋 %%元
可任意购买两双，秒杀活动仅 #天。

地址 "! 龙之梦购物中心 !楼 "长宁路

"#"$ 号#地址 %!光大会展中心二楼"漕宝路

&$号$#咨询电话!'%(!("%#

! ! ! !一场有组织的单身交友活
动，可以很好的将交友和相亲美
好地结合在一起，既可以避免直
接相亲时的尴尬，又可以在自由
的交流中让爱情的种子在不知不
觉中悄悄地发芽，尤其对许多自
主意识强的白领单身最为适合，
为此在 !月 ,0号端午来临之际，
跨美交友网（111234567829:6）联
合本报活动部特别为单身白领策
划两场端午节相亲交友活动，希
望借助端午小长假为平时没有时
间认识异性的朋友提供一个交友
平台，目前活动除了已邀请 0家
企业的优秀男女参加外，也对外
招募白领单身参加。
具体活动时间如下
/2!月 "0日;梦之约端午节

单身派对 时间：/<=..-/>=..地
点：五星级高端酒店内。

邀请人数 /.. 人 ，参加要
求：,,;<.岁单身男女 有一定文
化。（谢绝父母参加）

,2!月 ,<日;端午相约 烧烤
交友 时间：/!=..;,.=.. 内容（#
分钟交流，多种联谊，并且提供精
美自助烧烤晚餐）邀请人数 /..人，参加
要求：,,;<.岁单身男女 有一定文化。
（谢绝父母参加）

如果你想参加报名上述活动，可以
拨打 .,/;!,!!,>!$ 或登录官网 1112

34567829:6报名。
附注! 跨美交友网由外资投资的上

海跨美婚姻交友中心创建，有政府颁发
互联网和婚姻介绍双重资质，除擅长策
划各类白领交友活动外，也为单身提供
高端红娘牵线服务。

热线电话：.,/;!,!!,>!$ !,!!!>,%

地址：长寿路 %>号（世纪商务大厦）,?楼)
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光大会展中心东馆 中山公园龙之梦九楼

中国著名品牌鞋业联合展限时秒杀
百丽奥卡索近十品牌凉鞋59元 软底时尚女鞋99元/2双

轻运动 好坚持
比起一定要换上运动装去健身房待两

个小时的方式来，耗时二三十分钟，穿着轻
便的日常着装、不拘场地便可进行的“轻运
动”，更受都市女性欢迎，也更容易坚持。而
且，如果能够保持轻运动频率，它对身体的锻
炼作用也是相当有效的。

/2轻瑜伽。一些经过改良的简单动作，
借助办公室的桌椅也可以进行，对拉伸身
体改善肩背酸痛非常有好处。

,2轻游戏。跳绳、踢毽子这些我们小时
候熟悉的游戏，正逐渐被请回生活中，只需
要一小块空地和一根绳或一只毽子，便可以
开展，娱乐性和有益性兼而有之。

?2轻锻炼。改搭电梯为爬楼梯，把矿泉
水瓶当哑铃举，只要留心，生活里处处皆有
锻炼机会。

轻糖 更年轻
权威科学杂志《@5A4B7》在 ,./,年 ,月

发表了《糖有毒的真相》，得出了一个最能打
动女人的结论：多吃糖有可能会让人变老！

经常吃甜食，皮肤比较油，容易长痘、
毛孔粗大或患上脂溢性皮炎。另一个研究认
为，糖可能与蛋白质结合，形成的结合物会沉

积在皮肤下，形成色斑。不管是
粗大的毛孔还是色斑，都能让人
看起来更老。

世界卫生组织建议，每日摄入白糖总
量大约为 ?.;<.克，即不要超过每日摄入
总碳水化合物的 /.C。计算下，一大勺果酱
含糖约 /D克、?小块巧克力含糖约 %克，/
只蛋卷冰淇淋含糖约 /.克、几块饼干含糖
约 /.克……或者，你已经默默准备向无糖
饮料和低糖食品靠拢了。

轻食 要注意
美味又对健康有利的轻食，近年来大行

其道，但并非所有看起来很清爽的食物都可
以成为“轻食”，可要注意陷阱了。
沙拉注意配料。满眼绿色的爽口沙拉，里

面却埋藏着高热量的酱汁，有的还加入通心
粉、咸肉等配料，把它们挑出来吧。

小食注意烹饪方式。一小碟油炸春卷
一大碗过水荞麦面，哪个更健康？虽然分量
差别很大，但显然，后者离轻食的距离更
近。别被那些香喷喷的小食误导，它们可能
是为你增加脂肪的尖兵。

饮料注意热量。甜饮料虽然喝起来更
顺口，但热量早已违背了轻食精神，还是选
一款口味清淡的吧。 宁恣

初夏“轻生活”做清新美人
夏天，强烈的紫外线，燥热的空气，环境变化

很容易打乱人体新陈代谢的平衡和稳定。你是否
易焦躁？小痘痘频发？甚至口气也不怎么清新了？
想在这日渐炎热的天气里保持身体轻盈、情绪清
新，不如为自己定制一个“轻生活”计划吧！

! ! ! !“我每天都运动，体重
却没有下降。”时常听到有
人这样抱怨。如果是这样，
那很不幸，你一直在做的，
也许都是“无效的减肥运
动”。要知道，你的运动观
念、运动时间、运动方式、搭
配的饮食习惯，将一起决定
你运动减肥的成效。

误解 "! 只有节食可以

减肥%而运动不能&许多女性
认为，减肥的唯一办法就是
节食，比如说慢跑 ,.分钟约
消耗 />.卡的热量，而喝一
杯奶茶，这些热量就补回来
了，所以多运动不如少吃。

正解：实际上，在运动
后的 !-#小时内，你的身体
因为运动而提高了代谢率，
所以哪怕你坐着不动，每小
时也还会再消耗 ,.-?. 卡
热量，也就是说，运动带给
你的减肥效果是持续的。

误解 %! 偶尔运动也能

起到减肥效果& 很多人认为
一个月运动一次或者两次，
总比一点也不运动来的好，
总能起到减肥的作用。

正解!偶尔一次运动的
效果基本可以忽略不计，甚
至会有反效果。由于久未运
动，忽然进行剧烈运动后，
运动所产生的乳酸来不及
排出体外在体内产生堆积，
造成肌肉酸痛，这样反而容
易让运动者产生畏难情绪，
从而放弃运动。

加快乳酸代谢最好的
办法就是继续运动，促使乳
酸随着能量的代谢加速排

出体外，这时你不但不会觉
得肌肉酸痛，反而觉得越运
动身体越轻松。

误解 (! 每天坚持规律

的运动一定能减肥& 不少人
喜欢去健身房，每天都维持
一定量的运动。他们认为：
规律的运动量可以让自己越
来越苗条。

正解!千万别小看了你
身体的适应能力，你最初在
跑步机上慢跑一小时所消耗
的热量，与坚持一段时间后
所消耗的热量绝对不同。当
你的心脏、肌肉都适应了某
种规律的运动时，那你的身
体为了完成它所消耗的热量
是递减的。
不要局限于同一种运动

方式，每天进行多种运动、一
个阶段后便改变一种运动方
式，才是正确的运动减肥法。

误解 *! 局部运动就能

消除局部脂肪& 腰部堆积了
很多肥肉让人头痛不已，加强
腰部锻炼就能达到燃烧腰部
脂肪的目的。小蛮腰只要通过
仰卧起坐就能轻松搞定？

正解!局部运动只能锻
炼到局部的肌肉，所以也只
对塑造肌体曲线更有效。如
果想达到减肥的目的，只有
全身性的有氧运动才能消耗
脂肪。
假如你觉得自己是局部

肥胖，那不如将运动分成两
个阶段，先进行 ,.-?.分钟
的有氧运动燃烧脂肪，再进
行 /.-,.分钟的局部运动，
以塑造局部体形。 吴林


