
经期
真的更容易减肥吗

关于经期减肥，流传较广的主要有以
下两类说法。下面，妇科医生将对这些说
法进行辟谣——

1.经期新陈代谢会加快吗
武汉市中心医院妇科医生陈瑛说，月

经期间，身体的新陈代谢水平确实会有一
定程度的加快，但这种加快微不足道，吃
块小蛋糕或者喝杯奶茶，热量就回来了，
因此，经期也不能无节制地吃东西，否则
一样会发胖。

2.月经前一周运动，消耗热量是平时
的2倍吗

哈尔滨医科大学附属第四医院妇产
科主任韩世愈教授介绍说，经期减肥的理
论基础是，认为经期热量消耗是非经期的
两倍。这一点本身就站不住脚。

正常人体在安静状态下的能量代谢
水平通常用基础代谢率来衡量，这是机体
可维持正常生理功能的最小产热速率。体
温每升高 1℃，基础代谢率就会升高 13%
左右。

女 性 基 础 体 温 在 排 卵 后 要 升 高
0.3℃—0.5℃。若以基础代谢率为1200千卡/
天来算，排卵后，每天的消耗只比平时多了
47千卡—78千卡的热量，相当于骑自行车
15分钟。

因此，从能量消耗总量来看，在月经
周期的不同阶段运动，所消耗的能量并没
有明显的不同。可以说，月经周期对减肥
没有任何加大热量消耗的作用。

经期过后
为什么会“瘦”

不少女性在月经过后，体重确实略微
减轻了。然而，这种“瘦”并不是体内的脂
肪变少了，而是因为身体消肿了。

女性在经期前，受体内激素影响，容易
导致水钠潴留，即水肿。此时，体内水分增
加，子宫内膜增厚，身体水肿，体重增加。经
期后，随着雌孕激素的迅速下降，子宫内膜
脱落，经血和体内的水分、代谢产物被排
出，水肿逐渐消失，女性就会感觉自己变瘦
了。

因此，当水肿的现象消失时，体重可

能会略微下降。想知道自己到底瘦了没
有，应该在月经结束两天后再测体重。

经前、经期、经后
怎样健康减肥

美国营养学家利默·鲍姆根据女性月
经周期各个阶段的特点，制订了一个运动
与饮食计划，帮助女性平衡身体健康。

月经期 第1天—第5天 这个阶段的
女性食欲减退，建议——

从新鲜果蔬如彩椒中获取维生素C

从鸡蛋和全谷物中获取维生素B

从红肉、甲壳类动物、豆类、深绿色蔬
菜和芝麻中获取铁

从酸奶中获取钙质
此时，应当让身体得到充分的休息，

即使需要运动，也要以散步、拉伸、瑜伽、
普拉提等较舒缓的运动为主。

卵泡期 第6天—第13天 这个阶段
的女性食欲大增，此时的运动可以比较剧
烈，以消耗热量为主，比如力量训练、短
跑、跳绳等。

排卵期 第14天—第20天 此时女性
应当加强运动，比如骑动感单车、跳舞，或
比平时多跑1公里。

黄体期 第21天—第30天 此时女性
精力下降，还会感觉压力大、偏头痛、愤
怒、乳房胀痛、双腿酸软等。

在这段时间里，女性可进行全身运
动，如瑜伽、游泳、慢跑等，以便消耗热量，
达到减肥的目的。
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假笑也有益身心

和不熟的人合影时，想赶快结
束话题时，或没话可接时，你可能都
会露出一个尴尬而不失礼貌的微
笑。心理学家表示，假笑也对身心有
益。通常，假笑和真笑的最大区别
是，假笑一般只有嘴角上提，眼轮匝
肌不会收缩，因为它不受意识支配，
只有真笑时才会发生变化。研究发
现，努力假笑时，也会刺激大脑中与
愉快感觉有关的区域。

——《生命时报》

早上喝咖啡
可能更疲惫

每天早上，为了打起精神，有
些人可能会喝杯咖啡提神，但这反
而可能加重疲惫感。首先，过量摄
入咖啡后，新陈代谢猛烈加速，会
使人昏昏欲睡；其次，人体在清晨
时已经几小时没有补充水分了，咖
啡因的脱水作用会加速身体的“干
渴”症状，使人失去活力。因此，早
上喝咖啡一定要适量，且要及时补
充白开水。

——《生命时报》

生理期真的吃不胖吗
妇科医生说出“变瘦”的真相

少做伤脾事 脸上不长斑
现在的女性，不仅要照顾家庭，还

要为工作奔波，考虑的事情多，烦恼也
不少。不少女性还没到50岁，脸上就出
现了黄褐斑。

中国中医科学院广安门医院内分
泌科医生连凤梅分享了自己治疗黄褐
斑的经验：

从中医角度来说，脾气不足或饮
食不良都会使气血生化受阻，气血不
足，不能滋润颜面肌肤，斑就会出现。
要一直保持好状态，不能靠吃药，要避
免脾虚，日常就要规律饮食、规律作
息，少做伤脾的事。

1.不要过度劳累 过度劳累

有可能造成内分泌失调，进而使我们
的消化功能受到影响。长时间这样的
话，就容易脾虚。

2.不要吃得太饱 人如果比

较饥饿，就会一味地想要吃饱，稍不注
意，就会出现吃得太饱的现象。同时，
好吃的食物通常都是高盐、高糖、高油
脂，这些食物吃得太多，脾胃负担就会
增加，进而影响身体中气血的运行，脾
虚的现象也就因此产生。

另外，如果经常食用口味比较重
的食物，身体内的湿气就会一直堆积。
湿气重了，各种疾病就会不断找上门
来，导致脾虚。

3.不要饮凉食冷
人体中的脾脏是非常害怕寒冷的，

如果天天吃冷食、喝冷饮，就会使脾脏
内的阳气流失，脾虚也是迟早的事情。

4.不要思虑过度
经常思虑过度、瞻前顾后，就会影

响我们的食欲，吃饭的时候会觉得没
有胃口，脾胃消化食物的能力就会减
弱。如果一直这样，身体就不能从食物
当中获取应有的营养，也有可能导致
脾虚。

5.不要久坐不动
如果长期坐着不动，血液循环就会

受到影响，脾脏得不到充足的血液供应，
就会不断受损，导致脾虚。中医认为，脾
脏与肌肉是相通的，如果一直坐着不动，
身体内元气就会受损，我们的脾脏也会
随之受损。

任璇 杨小明

要是减肥有捷径，那么一定有不
少人愿意尝试。

不知何时，网上出现了多个版本
的声称“经期减肥快”的文章：《利用
好经期，可以让你多瘦三斤》《利用生
理期，轻松月瘦10斤》《经期如何科学
减肥》……经期真的是减肥黄金期
吗？
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专业空调维修
移机 加氟 回收

天津开发
区 ，59-150平
米，现房“可办
理落户”无需
天津户籍即可
购买，详情咨询
13373472306。

出 售

出 租
迎宾南大道红绿灯旁

有楼一套，一楼通着可当
仓库，二楼可住可办公，面
积500多平，水电齐全，有
污染免谈。

另有240平米库房一套
和150平住房，水、电、天然气
齐全。电话：15233794696

锦绣天地门市，167m2，300万；
颐和庄园双拼，287m2，800万；
颐和大厦写字楼，114m2，98万。
联系人：刘女士 19933268848

出 售

荣万家沧州物业公司
招聘

监控员：50周岁以下，适
应倒班及夜班工作，身体健康
有责任心，2500元/月；保洁
员：50周岁以下，干净利索，吃
苦耐劳，2800元/月；秩序员：
35周岁以下，175cm以上，形
象良好，执行力强，4700-5500
元/月；客服员：30周岁以下，
165cm以上，形象好，有服务
意识，4700-5500元/月；以上
岗位入职1-2个月内，缴纳五
险，各项福利齐全。
电话：530477718733042536

河北立秋贸易有限公司
招 聘

公司主营做易货换货，贸
易的平台，服务于中小企业，
服务于实体店，服务于家庭。

业务人员数名，专职兼
职均可，5000-15000元；主
播 助 理 两 名 ，2500-10000
元，要求有相关工作经验；
有创业梦想合伙人。易货
换货是古老而又新兴的行
业，详情致电。
1563270551315632706013
0317-8552425秋经理

电话:13931760178(微信同号)
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聘
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分类广告

位于盐山县金泰大酒店对
面，会所集保健、简餐、商务多功
能一体的大型休闲会所，豪华装
修，高雅大气，停车方便，以“为客
人服务、精诚至上、满意至上、健
康至上”为经营理念，缔造尊贵时
尚休闲，新的感觉，新的体验，会
所开业在即招聘以下人员：足疗
技师30名，保底8000-12000元；
采耳师5名，保底8000-12000
元；店面经理1名，主管1名，
7000-12000元；服务生3名、服
务员2名，3000-6000元；会计1
名，4000元左右。专业厨师做
三菜一汤，空调，洗衣机，公平
—公正—公开对待。
电话：18303179153周经理

18631733020张经理

沧州水韵江南足
疗养生会所急聘

吉时雨桶装水销售有限公司
1、送水工，28-45岁，5000起

步，第二个月5500（5000-7500）
公休2天；年龄50-60岁，活量少
工资4000，就近安排工作。

2、客服：接听电话为主，
25-35岁，7小时，2天公休。
地点：荣盛写字楼（冬暖夏凉，
环境舒适）

电话：15716885158

电话:13931760178(微信同号)

招
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4米2厢货司机+市区三轮送货
工，4000-5000元；有销货提
成，男45岁以下，司机两年以上
驾龄，身体健康，品格好，新华区
居住者优先！17717734415

润
朋
水
产

总经理助理、办公室文员、业务
开发及销售人员、外贸销售人员
3000-8000元；董事长司机兼
助理4000-5000元。五险、全
勤奖、岗位津贴、工龄工资、年终
奖。18731748358刘经理

沧
狮
文
体

相框相册厂招聘
男女普工数名，办公室文员一
名，室内工作，可包吃住，常年
有活，稳定，工资2500～6000
元。18330777879赵经理

彩瑞广告材料公司招聘
1.箱货司机：c本5000-6000；
2.仓库工人：货物入库出库
4000-5000（可以只上18:00晚
班按小时计工资）；3.电话跟
单员（女）：3000-4000；4.营业
员（女）：2800-4000。以上招
聘要求年龄：22-45岁，认真
负责，吃苦耐劳，有公休、年终
奖，交保险，免费提供食宿。
电话：18803171801（微信同号）

微机员（打字员），女，2900
元；仓库零活工，女，2300元；
小店送货工，男，3500-3800
元。以上要求45岁以下。
新华区曹庄子13292719181

商
贸
公
司
急
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万达塑业招聘
车间普工20名，12

小时两班倒 5000-7000
元，上保险。销售内勤
10名，面议；内账财务
4000元。
工作地点：沧州开发区兴业
路与经七路交口处
电话：15075707076张经理

沧州皓月物业公司招聘
保洁员数名，在炼油厂附
近上班，50岁以下，身体健
康。电话13383075828

金棕榈影城招聘
前台1名，要求：

20岁到35岁之间，踏
实，有责任心，转正工
资2800元+提成，月休
4天，福利待遇优，节
日双薪，生日福利等。
电话：18247606661郭经理
办公地址：泰合商业广场3楼

沧州品初商贸有限公司
诚 聘

本公司是一家大型食
品流通企业，主营饮
料、方便面、休闲食品
等快销食品。为了公
司更好地发展，现诚聘
业务主管一名。要求
从事食品行业销售三
年以上，有开拓市场经
营管理能力，大专以上
学历，年龄30岁左右，
待遇从优，年薪十万。
工作地点：沧县纸房头
工业园
联系人：王经理
电话：13931787310

沃丰仪器招聘
副总，女，45岁以下，有相关的
工作经验，有驾照优先，工资
4000-7000元，月休四天，上三
险。电话：18730711666张经理

钰明唐瓷器招聘
营业员2名：女，40岁以下，五
官端正、语言沟通能力较强、
有销售经验优先。综合工资
3000-4000元，正式录用交三
险。时间：上午8点-下午2
点，下午2点-晚9点两班倒，
工作环境良好。
地址：沧州市老华北商厦路口
南100米 电话：15630783166

金达科技诚聘
一家专业生产塑料包装

材料的高新技术企业，因公司
上市，产能扩大，现诚聘如下
人员：

总经理助理、主管会计、
质检员、研发人员：3500-6000
元/月；文员：3500-5000元/
月；业务员：5名，男，45岁以
下，踏实肯干，底薪+提成；出
纳：男女不限；机械设计师、绘
图员、电工、维修工、操作工：
5000-10000元/月；残疾职工：
若干名，男女不限，有二代残
疾证，踏实肯干，4000-6000
元/月。以上人员待遇优厚，
免费工作餐，夏有防暑费，年
终有奖金。
电话：13833980007

2063889 2060095
沧州市高新区明珠商贸城东侧

分类
广告

电话：0317-5590779
地址：浮阳南大道全媒体中
心（联通营业厅对面）

高速公路检查站
诚 聘

一、招聘岗位：高速公路安检
站安检员、路网监控员。
二、应聘条件：1.男、18-35周
岁、净身高170cm以上；2.手
臂等裸露处无纹身，无前科，
无疾病史，无大面积疤痕；3.
退役军人优先录用。
三、薪资待遇：实习期3-6个
月，（河北省内或北京高速）
参加岗前培训实习，带薪培
训 3500/月 。 转 正 后 工 资
4500+元/月（职工食堂福利
性生活）职务津贴和奖金另
计，并享受五险一金待遇。
四、联系方式：
报名电话：0317_8655555
报名地址：沧州市旭宏大厦A
座1501

高低压电工、保安员、保洁
员，车场管理员（女性，50
岁以下）、消防管理员、以
上待遇面议。
1530317708818303179887

公
司
诚
聘

狮源塑料制品有限公司
1、男工10-20名，要求身体健
康，能够吃苦耐劳，6000-8000
元，两班倒；2、女工，两班倒
5000-6000元，外地最好；3、叉
车工一名，30-50岁，4000元，8
小时制。可住，中午有工作餐。
0317-4842518 18713092895
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

通达模具厂
招 聘

钳工2名，5000-6000
元 ；打 孔 工（ 坐 姿 ）
3000-4000元；学徒工数名
2500-3000元，以上人员男
女不限，有经验优先。
电话：13832718489
联系人：王经理

冲压件公司急聘
模 具 钳 工 4500-8000

元，组装模具，模具维修。
电话：13931760178

运河弹簧公司
操作工，冲压工，车工，45周
岁以下，工资3500-5000元。
联系人：李女士18730707799

中调商贸有限公司
沧县业务员4000-8000元、电三轮
配送工 3200-3700元、司机
3500-4500元、微机员2300-3000
元、会计2500-3000元。
13930790072 13166565766

0317-8518890

专业空调维修
移机 加氟 回收

天津开发
区 ，59-150平
米，现房“可办
理落户”无需
天津户籍即可
购买，详情咨询
13373472306。

出 售

出 租
迎宾南大道红绿灯旁

有楼一套，一楼通着可当
仓库，二楼可住可办公，面
积500多平，水电齐全，有
污染免谈。

另有240平米库房一套
和150平住房，水、电、天然气
齐全。电话：15233794696

锦绣天地门市，167m2，300万；
颐和庄园双拼，287m2，800万；
颐和大厦写字楼，114m2，98万。
联系人：刘女士 19933268848

出 售

荣万家沧州物业公司
招聘

监控员：50周岁以下，适
应倒班及夜班工作，身体健康
有责任心，2500元/月；保洁
员：50周岁以下，干净利索，吃
苦耐劳，2800元/月；秩序员：
35周岁以下，175cm以上，形
象良好，执行力强，4700-5500
元/月；客服员：30周岁以下，
165cm以上，形象好，有服务
意识，4700-5500元/月；以上
岗位入职1-2个月内，缴纳五
险，各项福利齐全。
电话：530477718733042536

河北立秋贸易有限公司
招 聘

公司主营做易货换货，贸
易的平台，服务于中小企业，
服务于实体店，服务于家庭。

业务人员数名，专职兼
职均可，5000-15000元；主
播 助 理 两 名 ，2500-10000
元，要求有相关工作经验；
有创业梦想合伙人。易货
换货是古老而又新兴的行
业，详情致电。
1563270551315632706013
0317-8552425秋经理

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告

位于盐山县金泰大酒店对
面，会所集保健、简餐、商务多功
能一体的大型休闲会所，豪华装
修，高雅大气，停车方便，以“为客
人服务、精诚至上、满意至上、健
康至上”为经营理念，缔造尊贵时
尚休闲，新的感觉，新的体验，会
所开业在即招聘以下人员：足疗
技师30名，保底8000-12000元；
采耳师5名，保底8000-12000
元；店面经理1名，主管1名，
7000-12000元；服务生3名、服
务员2名，3000-6000元；会计1
名，4000元左右。专业厨师做
三菜一汤，空调，洗衣机，公平
—公正—公开对待。
电话：18303179153周经理

18631733020张经理

沧州水韵江南足
疗养生会所急聘

吉时雨桶装水销售有限公司
1、送水工，28-45岁，5000起

步，第二个月5500（5000-7500）
公休2天；年龄50-60岁，活量少
工资4000，就近安排工作。

2、客服：接听电话为主，
25-35岁，7小时，2天公休。
地点：荣盛写字楼（冬暖夏凉，
环境舒适）

电话：15716885158

电话:13931760178(微信同号)

招
聘
广
告
专
栏

分类广告
4米2厢货司机+市区三轮送货
工，4000-5000元；有销货提
成，男45岁以下，司机两年以上
驾龄，身体健康，品格好，新华区
居住者优先！17717734415

润
朋
水
产

总经理助理、办公室文员、业务
开发及销售人员、外贸销售人员
3000-8000元；董事长司机兼
助理4000-5000元。五险、全
勤奖、岗位津贴、工龄工资、年终
奖。18731748358刘经理

沧
狮
文
体

相框相册厂招聘
男女普工数名，办公室文员一
名，室内工作，可包吃住，常年
有活，稳定，工资2500～6000
元。18330777879赵经理

彩瑞广告材料公司招聘
1.箱货司机：c本5000-6000；
2.仓库工人：货物入库出库
4000-5000（可以只上18:00晚
班按小时计工资）；3.电话跟
单员（女）：3000-4000；4.营业
员（女）：2800-4000。以上招
聘要求年龄：22-45岁，认真
负责，吃苦耐劳，有公休、年终
奖，交保险，免费提供食宿。
电话：18803171801（微信同号）

微机员（打字员），女，2900
元；仓库零活工，女，2300元；
小店送货工，男，3500-3800
元。以上要求45岁以下。
新华区曹庄子13292719181

商
贸
公
司
急
聘

万达塑业招聘
车间普工20名，12

小时两班倒 5000-7000
元，上保险。销售内勤
10名，面议；内账财务
4000元。
工作地点：沧州开发区兴业
路与经七路交口处
电话：15075707076张经理

沧州皓月物业公司招聘
保洁员数名，在炼油厂附
近上班，50岁以下，身体健
康。电话13383075828

金棕榈影城招聘
前台1名，要求：

20岁到35岁之间，踏
实，有责任心，转正工
资2800元+提成，月休
4天，福利待遇优，节
日双薪，生日福利等。
电话：18247606661郭经理
办公地址：泰合商业广场3楼

沧州品初商贸有限公司
诚 聘

本公司是一家大型食
品流通企业，主营饮
料、方便面、休闲食品
等快销食品。为了公
司更好地发展，现诚聘
业务主管一名。要求
从事食品行业销售三
年以上，有开拓市场经
营管理能力，大专以上
学历，年龄30岁左右，
待遇从优，年薪十万。
工作地点：沧县纸房头
工业园
联系人：王经理
电话：13931787310

沃丰仪器招聘
副总，女，45岁以下，有相关的
工作经验，有驾照优先，工资
4000-7000元，月休四天，上三
险。电话：18730711666张经理

钰明唐瓷器招聘
营业员2名：女，40岁以下，五
官端正、语言沟通能力较强、
有销售经验优先。综合工资
3000-4000元，正式录用交三
险。时间：上午8点-下午2
点，下午2点-晚9点两班倒，
工作环境良好。
地址：沧州市老华北商厦路口
南100米 电话：15630783166

金达科技诚聘
一家专业生产塑料包装

材料的高新技术企业，因公司
上市，产能扩大，现诚聘如下
人员：

总经理助理、主管会计、
质检员、研发人员：3500-6000
元/月；文员：3500-5000元/
月；业务员：5名，男，45岁以
下，踏实肯干，底薪+提成；出
纳：男女不限；机械设计师、绘
图员、电工、维修工、操作工：
5000-10000元/月；残疾职工：
若干名，男女不限，有二代残
疾证，踏实肯干，4000-6000
元/月。以上人员待遇优厚，
免费工作餐，夏有防暑费，年
终有奖金。
电话：13833980007

2063889 2060095
沧州市高新区明珠商贸城东侧

分类
广告

电话：0317-5590779
地址：浮阳南大道全媒体中
心（联通营业厅对面）

高速公路检查站
诚 聘

一、招聘岗位：高速公路安检
站安检员、路网监控员。
二、应聘条件：1.男、18-35周
岁、净身高170cm以上；2.手
臂等裸露处无纹身，无前科，
无疾病史，无大面积疤痕；3.
退役军人优先录用。
三、薪资待遇：实习期3-6个
月，（河北省内或北京高速）
参加岗前培训实习，带薪培
训 3500/月 。 转 正 后 工 资
4500+元/月（职工食堂福利
性生活）职务津贴和奖金另
计，并享受五险一金待遇。
四、联系方式：
报名电话：0317_8655555
报名地址：沧州市旭宏大厦A
座1501

高低压电工、保安员、保洁
员，车场管理员（女性，50
岁以下）、消防管理员、以
上待遇面议。
1530317708818303179887

公
司
诚
聘

狮源塑料制品有限公司
1、男工10-20名，要求身体健
康，能够吃苦耐劳，6000-8000
元，两班倒；2、女工，两班倒
5000-6000元，外地最好；3、叉
车工一名，30-50岁，4000元，8
小时制。可住，中午有工作餐。
0317-4842518 18713092895
联系人：黄厂长
地址：沧县姚官屯工业路7号

通达模具厂
招 聘

钳工2名，5000-6000
元 ；打 孔 工（ 坐 姿 ）
3000-4000元；学徒工数名
2500-3000元，以上人员男
女不限，有经验优先。
电话：13832718489
联系人：王经理

冲压件公司急聘
模 具 钳 工 4500-8000

元，组装模具，模具维修。
电话：13931760178

运河弹簧公司
操作工，冲压工，车工，45周
岁以下，工资3500-5000元。
联系人：李女士18730707799

中调商贸有限公司
沧县业务员4000-8000元、电三轮
配送工 3200-3700元、司机
3500-4500元、微机员2300-3000
元、会计2500-3000元。
13930790072 13166565766


