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马强今年 28岁，大学毕业参加工
作后体重由 160 斤直线上升到了 190
斤。渐渐的马强感觉自己的日常工作和
生活都受了影响，查体时也查出了脂肪
肝等健康问题，而且他知道自己家里有
高血压等病史，如果不减肥，到了中老
年以后，身体很容易因肥胖而出现问
题。

在减肥初期，马强尝试过“过午不
食”，也尝试过吃减肥药，但是这两种
不科学的减肥方法不仅收效甚微，而且
还容易反弹，并且还经常出现头晕眼
花、身体虚弱等副作用，由于马强的工
作对身体素质有要求，因此马强只得放
弃了这两种减肥方法。

今年初，马强开始尝试通过长跑进
行减肥。最初，马强由于体重比较重，
很难完成较长距离的长跑锻炼，总是跑
一段、走一段，渐渐的跑得时间越来越
长，半年过后，马强现在每天都可以坚
持跑完7到10公里的路程，而且有几次
他还尝试从市中区跑步到薛城区，并只
用了1个多小时的时间。通过这半年时
间的锻炼，马强的体重不知不觉就从
180多斤降到了 130多斤，更让马强惊
喜的是不知不觉中自己还戒掉了烟瘾，
身体比以前更健康，而且现在做什么他

都觉得特别轻松，特别有活力。前不
久，马强还参加了郑州、扬州和滕州举
办的三场马拉松比赛，不仅跑完了全程
往返42.195公里的比赛，而且在几万名
参赛选手中还跑进了前三百名。

现在，已经达到了减肥健身目的的
马强仍会坚持长跑，他已经很享受这种
大汗淋漓，不断突破自我的运动了。在
马强的影响下，他身边的许多朋友也开
始加入跑步的队伍中，“长跑本来就是
一项需要长期坚持，才能达到减肥健身
目的的运动，初学者一定要掌握正确的
跑步姿势，在跑的过程中也要根据自身
情况适当地增减运动量，不要急于求
成，运动过猛，尤其是现在高温天气
下，更应该谨慎，否则很容易出现运动
伤害，并影响运动的积极性。”马强提
醒道。

（记者 杨舒）

每天跑10公里半年减重50斤
减肥小伙：不要急于求成，运动过猛伤身

现如今，减肥早已成为市民热议的话题。很多市民也在苦苦寻找既健康
又有效的减肥方法。家住薛城区富田社区的马强就是用简单的跑步锻炼方
式，在半年的时间里，让自己的体重从180多斤减到130多斤，而且不知不
觉中还戒掉了烟瘾，自己也变得更健康，更有活力。

近几日连续的高温闷热天气，使得不少市民
除上班外，其余时间都躲在家里，但是看着一直运
转的空调，不少市民开始心疼起高额的电费。家
住薛城区左岸春天的年轻小夫妻王先生和于小姐
却找到了避暑的好去处——网吧，既省下了家里
用空调等电器的电费，两人也避免了因争抢电脑
而引发的“矛盾”。

原本，晚饭后王先生会和于小姐到家附近的
公园散步，但是近几日天气太热，就连晚上的空气
也闷热的让人喘不上气，因此夫妻俩就取消了每
天饭后散步的习惯。不能外出散步，玩电脑就成
了夫妻俩共同的爱好，但是家里只有一台电脑，每
次只能一个人玩，另一个只能到客厅里看电视，家
里的两台空调，以及电视和电脑同时工作，也会产
生不少的电费。而且有的时候，两人也会因为争
抢电脑而引发小小的矛盾。因此两人商量，一起
到小区附近的一个网吧里去玩。

现在，王先生和于小姐每天晚饭后就会赶紧
步行到网吧，因为网吧里的客人很多，晚饭后尤其
的多，去晚一会儿就会找不到空位。到了网吧以
后，两人各自吹着空调玩电脑很是自在。由于两
人已经办理了网吧的会员卡，上网的费用有很大
的优惠，两人在网吧里玩上两三个小时总共的花
费也不会超过10元钱，而且王先生可以和网吧其
他的顾客一起联机玩会儿游戏，于小姐也可以不
受网速限制，尽情地观看自己喜欢的电视剧。每
次去网吧玩完以后，他们还会绕远路步行回家，以
此达到锻炼身体的目的。

”其实我们也知道总玩电脑不太好，但是这天
气太热了，外面呆不住，在家里也无聊，只能暂时
到网吧‘避避暑’啦。”王先生说。（记者 杨舒）

省空调电费 免争抢电脑

年轻小夫妻网吧避暑

韩冰原来是省电讯五厂的工人，
多年前工厂破产下岗在家，他做过小
生意，跟着别人打过工，尝尽了生活
的艰辛。几年前，他看到老家安乐窝
村有人开起了炒鸡店，虽然地处大山
深处，但因饭菜味道美，且交通方
便，生意非常好。于是，他毅然从城
里返回老家，通过土地流转的形式承
包了田地，种起了庄稼及蔬菜，并在
路边开了一家“乡约食堂”。韩冰说，
他深知目前很多人种庄稼、蔬菜时喷
农药、施化肥，吃了对人体不好，就
在承包地里专门使用草木灰、人畜粪

等，使长出的庄稼、蔬菜全是无公害
的绿色食品。记者在韩冰的地里看到
有一大片的韭菜，就问他是卖还是自
己吃。韩冰说，这韭菜一斤不卖，全
部割下来喂鸡。原来，韩冰在园子的
一角饲养了很多的鸡，但从来不喂鸡
饲料，除了冬天喂粮食外，平时就是
喂韭菜。据说鸡吃了韭菜肉质好，不
易生病，再者韭菜有滋补壮阳的药
效，吃了带有韭菜元素的鸡肉，无形
之中对人的身体有好处。韩冰告诉记
者，他的菜园子面向城里人开放，每
天都有很多城里人带着孩子，专门开

车前来自由采摘，许多人后来还都成
了朋友。他们采摘后往往还会到他的
小饭馆吃饭，大盘鸡、庄户菜以及用
瓢盛的南瓜汤，都是大家的最爱。

从下岗到创业，韩冰一路走来，
瘦瘦的他似乎有着很多的能量，其实
艰辛和疲惫只有他自己知道。韩冰
说，种庄稼靠的是力气，开饭店靠的
是真材实料，做生意靠的是实实在
在，这几点他都会努力去做到。

（记者 孔浩）

承包百亩山地 开办“世外桃源”

从下岗到创业一路走来靠努力

盗QQ号码冒充亲友借钱早已不算什么新鲜
事了，但很多骗子却仍旧在用。对方会称自己出
差在外，遇事急需用钱，刚好电话没电了，只能
用QQ联系。近日，市民小刘就遇到了这样的事
情，放假在家的他，这回设计把骗子给忽悠了。

近日，小刘在家里上网，他的QQ好友里又
出现盗取亲友QQ号借钱的骗子。小刘想反正闲
来无事，就和骗子周旋了起来，他打算也让骗子
尝尝受骗的滋味。于是，小刘要了对方的银行账
号并答应给对方汇钱，但小刘却在网上不紧不慢
地看新闻，在这期间骗子不断地催问小刘钱是否
汇到，大概过了半个小时，小刘才回复对方，自
己没有与对方开户行相同的银行卡，转账之后钱
无法立即到账，要求骗子重新办理一张银行卡。
此后，骗子要小刘去银行汇钱，小刘称自己住的
地方离银行特别远。过了一会儿对方又提供了一
个小刘指定银行的卡号，小刘答应马上汇钱。但
是这时候的小刘已经开始打网络游戏了，过了大
概一个小时，小刘以为骗子一定早就离开了，没
想到对方还用盗来的QQ号码问钱为什么还没到
账？小刘这时才告诉对方，自己刚才把钱花了，
买了游戏装备，没钱给他汇款了。小刘说，想必
骗子一定气得够呛，反正这样自己并没有损失，
只是消耗了一些时间，而骗子却还得去银行办
卡，也让他在这段时间内无法对他人行骗了。

小刘说，遇到这样的事儿其实他应该第一时
间通知QQ号的主人，他的号码被盗了，让他赶
紧上QQ保护密码，而这次他没有这么做的原因
是，对方盗用的是他表妹的QQ号，他和表妹经
常见面，表妹初中还没有毕业，怎么可能在外地
工作又急需用钱呢。 （记者 张琛）

QQ空间现“亲友”借钱

网友设局忽悠了骗子“瞧，这是没皮的‘红鸡蛋’，真空包装，保质期半年，经济、实
惠。”在滕州府前路某喜庆用品专卖店，店老板正在介绍真空包装
的“红鸡蛋”，据其介绍，目前这种没皮“红鸡蛋”很走红。

（特约记者 王银 郭潇繁 摄）

提起市中区齐村镇的安乐窝村，很多人都知道那里四面环山，山清水秀，几家炒鸡店非常

有名，每天都吸引着众多的食客前去解馋。43岁的下岗工人韩冰，在这处“世外桃源”承包

了百余亩的山地，并开了一家农家乐土菜馆，过起了神仙般的老板生活。


