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减肥对于上班族来说，是有一定的需
求的，由于长期久坐，下半身是很容易积
累脂肪的，对于个人的身体其实也是有一
定的危害。但是白领的工作时间长，生活
压力大，根本就是抽不出来时间运动减肥
的，怎么办呢？我们只要做到三个要点，
体重也会慢慢的降下来的，到底是哪些
呢？

白领一族怎么减肥？
1、控制自己的饮食
如果业余时间不够充足，那么基本是

不能去健身房做运动来减肥的。但是，这
并不是说他们就不能够有效的控制自己
的体重，这类人可以通过控制自己每餐的
摄入量来进行减肥。最好做到晚餐不吃，
如果起初时过于饥饿，那么可以在此期间
吃一些水果来缓解。

2、做办公室运动
对于上班的人来说，如果每天的工作

时间较久，那么就需要考虑利用上班期间
来减肥。如坐着办公时，保持双腿抬起、
双脚离地的状态。去现场审视时，最好选择走步来替代
坐车。上下楼送文件时，最好用走楼梯来替代坐电梯。
上下班途中如果需要坐地铁或者公交，那么最好选择站
着。

3、充分利用午休时间
在午休期间，工作繁忙的人可以去做一些减脂运动，

如减腿部的运动，动作要领如下：双脚尖着地做蹲起动
作10组；然后左腿着地、右腿弯曲，左腿做脚跟抬起和落
地动作 10组，做完之
后换右腿；最后双脚
脚尖着地，身体与墙
面贴合坚持一分钟。
如上这几组动作需要
交替做 15组，每组做
完休息1分钟。

拔火罐相信很多人都曾经尝试
过，在拔罐以后身体会感觉到非常
轻松，是很不错的休闲放松方法，其
实近年来也有不少人通过拔火罐来
减肥瘦身，但是却有不少人还听说
了 拔 火 罐 减 肥 可 能 对 身 体 不
利。那拔火罐减肥有
什么危害？拔火
罐减肥有哪些
注意事项？

拔 火
罐减肥有
什 么 危
害？

说
到 拔 火
罐减肥有
什么危害
这个问题，
其 实 拔 火 罐
减 肥 并 没 有 什
么危害，产生的弊端
多与操作不当有关。首
先拔火罐减肥作为一种纯绿色疗
法，是不会出现消耗人体气血等副
作用的，但是适应的人群应当是没
有出血倾向的，只要注意做好拔火
罐的一些注意事项，相信拔火罐减
肥并不会产生任何的不良伤害。

拔罐减肥合适的时间
从季节上来说夏天拔罐减肥
夏天拔罐,人更容易出汗新陈

代谢。夏天气温较高，加上雨水多，
人很容易有皮肤病如痱子。这时拔
火罐主要为了去湿气。由于夏天出
汗较多，拔罐前洗个澡，把身体擦
干，别让汗液影响火罐的吸附。拔
完不要洗澡，即使身上出汗很多也
不要洗，以免感染。

从时间上来说晚上拔罐减肥

一般来说人体在晚上的时候新
陈代谢的速度是最快的，这个时候，
运用拔罐来辅助加速新陈代谢，那
么减肥的效果就会格外的明显，所
以说对于很多想要拔罐减肥的朋

友，在晚上进行也是一个不错的
时间选择，另外晚餐尽

量的要配合一些
富含维生素的

水 果 ，少 吃
主食。

那 拔
火 罐 减
肥 有 哪
些 注 意
事项？

1、拔
火罐后不

要 立 刻 洗
澡
洗完澡后可

以拔火罐，但是绝对
不能在拔罐之后马上洗

澡。拔火罐后，皮肤是在一种被伤
害的状态下，这个时候洗澡很容易
导致皮肤破损、发炎。如果是洗冷
水澡的话，由于皮肤处于毛孔张开
的状态，很容易受凉。

2、拔罐时间不宜过长
拔火罐时，应根据火罐大小、材

质、负压的力度，留罐时间各有不
同。但是一般以从点上火滑完罐到
起罐不超过十分钟为宜。因为拔火
罐的主要原理在于负压而不在于时
间，如果说在负压很大的情况下拔
罐时间过长直到拔出水疱，这样不
但会伤害到皮肤，还可能会引起皮
肤感染。因此拔火罐也不是可以随
随便便进行的，还是要注意保护好
自己。

随着社会的不断进步，很多人
都步入了肥胖的队伍之中，大部分
人都想尽一切办法去达到减肥的效
果，但是其实有很多人的减肥方法
都是错误的，所以就会导致适得其
反的效果，所以下面我们就一起来
了解一下纯中药减肥的方法。

减肥方法：
化湿法：用于因脾胃不健，聚湿

而致的肥胖，症见胀满。代表方如
泽泻汤、二术茯苓汤、防己黄芪汤
等。

利水法：有微逐与推逐之分。
症见肥胖浮肿、水尿、腹胀、脉细
沉。微逐用五皮饮、小分清饮，推逐
用舟车丸、十枣汤之类。

通腑法：以轻泄为主。多用于
嗜食肥甘厚味导致的肥胖。症状为
大腹便便、动则喘息、苔黄厚、脉
实。选用大承气汤、小承气汤、调胃
承气汤或单味大黄片。

消导法：用于食欲无进型肥
胖。症见肥胖懒动、腹满积食、苔
白。一般消肉积用山楂，消面积用

神曲，消食积用麦芽。
疏肝利胆法：用于肥胖兼肝郁

气滞或血淤者。症见肥胖兼有胁
痛、急躁、眩晕、倦怠、腹胀、舌苔
黄、脉弦。常选温胆汤、疏肝饮、消
胀散、逍遥散等。

健脾法：肥胖以健脾补胃为正
治法。症见脾虚气弱、胃纳减少、体
倦无力、苔白质淡、脉细弱无力。常
用方如参苓白术散、异功散、枳木
丸、五苓散等。

1、调整饮食习惯
正确的减肥和饮食确有关系，但是我们要做的是，

调整好自身的饮食习惯，做到平衡营养、均衡饮食，减
少人工合成食物的摄入，加大天然食物的摄取比例，不
挑食、不厌食、不暴饮暴食，以保障人们身体能够得到
所需的全面营养为目的，将饮食习惯调整到最佳状态。

2、“迈开腿”增加运动量
运动是减肥的方式之一，我们在“迈开腿”的时候，

要采用正确的方式才能达到理想的效果。一般来说，
在锻炼的时候，要注意坚持，要注意锻炼方式是否合
适，要注意锻炼强度，要注意锻炼时间等等，切忌三分

钟热度。
3、合理搭配“管住嘴，迈开腿”
在进行减肥，一定要注意遵循

“循序渐进”的宗旨。
最开始的时候，可以先从饮食下

手，逐渐调整自己的饮食习惯，然后
在日程中加上运动的项目。

最初的时候，一定要以较低的运
动量起步，逐渐的提高到正常程度，
这样身体才能够很好的进入状态，真
正的实现“管住嘴，迈开腿”的正确含
义。

减肥并不是短时间内能够速成
的，是需要人们长期的耐心和毅力
的，是需要坚持一生的一件事。

如何才能正确减肥？

纯中药减肥的方法 三
个
境
界
让
体
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拔火罐减肥能减肥吗？
拔火罐减肥有哪些注意事项
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本 报 讯（融 媒 体 记
者 刘北侠 李超）11 月
24 日下午，市委副书记、
市长、市新冠肺炎疫情防
控应急指挥部总指挥庄兆
林主持召开视频会议，贯
彻落实全国、全省疫情防
控工作电视电话会议精
神，对下一步疫情防控工
作进行再部署、再推进、
再落实，动员全市上下进
一步提高思想认识、科学
研判形势，以扎实举措防
范新的疫情风险。县领导
渠慎鹏、常夫建在丰县分
会场参加会议。

会上，市卫健委、涉外

办、市监局、商务局、邳州
市、云龙区 6 家单位作了
发言，李燕、王巧全、赵立
群、赵兴友、王先正等市
领导，根据各自分管领域
提出了工作要求。会议指
出，从全球疫情发展态势
来看,仍面临高度不确定
性，当前，境外疫情仍呈
现不断蔓延趋势，“外防
输入、内防反弹”压力越
来越大。

市委副书记、市长、市
新冠肺炎疫情防控应急指
挥部总指挥庄兆林指出，
常态化疫情防控还远没有
到鸣金收兵的时候，大家
务必要充分认清疫情防控
的长期性、艰巨性、复杂
性，常怀责任之心、谨慎
之心，做好较长时间常态
化疫情防控的思想准备和

工作准备，坚决克服麻痹
思想、厌战情绪、侥幸心
理、松劲心态，做到防控
不松懈、疫情不反弹、发
展不停步。要充分认清当
前形势,切实提高疫情防
控警惕性，“大战”仍在进
行，“大考”尚未结束，必
须时刻保持高度警惕，慎
终如始、善作善成，不获
全胜决不能轻言成功。

要狠抓重点环节，严
防死守确保"零风险”，突
出“人、物”同防，坚决做
到外防输入；突出精准管
控，严格抓好重点场所防
控；突出早发现早预警，
持续抓好常态化监测，坚
持多病共防共治；突出及
时有效，切实强化疫情防
控应急措施，确保一旦出
现疫情能够立即响应、科

学处置；突出社会防控，
巩固全民预防的坚固防
线，用好“大数据+网格
化+铁脚板”等经验做法，
加强宣传引导。

在随后召开的县新冠
肺炎疫情防控工作扩大会
议上，县委常委、统战部
长渠慎鹏指出，疫情防控
不能有丝毫侥幸心理和麻
痹思想，必须慎终如始、
毫不放松，始终绷紧疫情
防控这根弦，全县上下要
高度重视，思想认识再提
升。要压实责任，防控措
施再强化，筑牢进口冷链
食品“人、物”同防机制，
切实加强冷链食品的防控
管理，持续做好冷链食品
相关监测检测工作；要坚
决把住防范疫情输入关
口，把住境外来丰人员疫

情输入关，把住国内中高
风险地区疫情输入关，扎
实做好突发疫情应急处置
准备，严格落实重点场所
常态化疫情防控措施；要
组织领导再加强，充分激
活行之有效的组织领导体
系，全面落实好政府、部
门、单位、个人四方责任；
要积极做好防疫应急物资
储 备 工 作 ，开 展 应 急 演
练，宁可备而无用、不可
用而不备。

渠慎鹏强调，各相关
单位要把当前疫情防控工
作和经济社会发展工作同
部署、同落实、同检查，做
到两手抓、两手硬，切实
通过细而又细、实而又实
的工作措施，夺取疫情防
控和经济社会发展“双胜
利”。

本 报 讯（融 媒 体 记
者 邓学良）11 月 24 日，
县人大常委会主任、党组
书记杜亚峰、县人大常委
会 副 主 任 岳 喜 民、程 言
东、张颖，带领部分在丰
的市、县人大代表，视察

为民办实事工程建设进展
情况，县委常委、常务副
县长张丙飞陪同视察。

市、县人大代表们先
后来到张后屯红色旅游文
化景区、常店镇省级工业
旅游示范区、子午河公社
（“沙庄记忆”）、老林场水
杉公园、华山欢乐营等地
进行了实地察看。每到一

处，人大代表们都认真听
取工作人员详细介绍，了
解各个项目建设情况以及
相关规划部署等事项。

据了解，为切实提高
广 大 群 众 获 得 感、幸 福
感，确保群众更好共享发
展成果，丰县不断加大为
民办实事工程投入力度。
2020 年，围绕更好的教

育、更稳定的工作、更满
意的收入、更可靠的社会
保障等 8 个方面，共安排
实施 80 项为民办实事工
程 ，总 投 入 达 36.75 亿
元。截至目前，已完成 37
项，正在实施 42 项，总体
进展良好。

人大代表们充分肯定
了这些项目建设工作取得

的成绩，同时也对存在的
问题提出了意见和建议，
各责任单位要对照年度计
划，科学组织好人力物力
财力，在切实保障工程进
度和工程质量基础上，确
保按序时进度完成年初排
定的各项为民办实事任
务，以实际行动为群众交
上一份满意的答卷。
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县人大常委会组织市、县人大代表
视察为民办实事工程

全市新冠肺炎疫情防控应急指挥部视频会议要求：

提高疫情防控警惕性 持续抓好常态化监测


