
爱尚漯河 092018年2月23日 星期五 责编：曹 华 邮箱：chahua.123@163.com

图片新闻

时尚时尚 人人达达

□本报记者 王 培

近年来，漯河日报社连续举
行“3 · 15”系列宣传活动，通过
征集市民投诉、揭露典型案例等
方式，弘扬消费维权，倡导诚信
经营，引起社会上热烈的反响。
如今，一年一度的“3 · 15”又将
来临，为了更好地维护广大消费
者的权益，漯河日报社再次携手
市工商局、市消费者协会、市
12315 投诉中心，共同开启 2018

“3 · 15”系列宣传活动。
届时漯河日报、漯河晚报、

漯河名城网、漯河手机报、漯河
小城生活等漯河日报社全媒体阵
容将根据 12315 投诉中心和消费
者协会掌握的 2017 年的相关线
索，锁定事关民生热点的相应行
业、单位和品牌，为广大消费者
维权。同时，本报也将开展由读
者直接参与互动的专题调查活动
和全民消费体验活动，以凸显今
年“品质消费 美好生活”的主
题。

消费者可进行
投诉维权和鼓励点评

漯河晚报、漯河手机报、漯
河名城网及小城生活微信公共平
台 将 协 同 漯 河 市 消 费 者 协 会 、

12315 投诉中心开设“今年 3 ·
15 全民微维权”专题，公开征集
维权投诉线索。市民在消费过程
遇到了麻烦事或者不公平待遇，
或者在消费中遇到什么难题、纠
纷，都可以登录“3 · 15全民微维
权”专题，消费者也可以通过热
线和微信后台留言，对企业和品
牌进行投诉维权和鼓励点评，市
消协和漯河日报社全媒体记者将
对这些问题进行调查、追踪。

本报将在民生版及相关的行
业版面设置栏目，配合市消协分
行业对征集到的案例和投诉热
点，派出记者进行追踪报道。另
外，本报还将开设全年专题栏
目，进行“传播品牌力量 讲好沙
澧故事”系列报道。

开展全民消费体验活动

组织开展全民消费体验活动
是今年“3 · 15”的一大亮点。此
项活动将在漯河晚报、漯河手机
报、漯河名城网及小城生活微信
公共平台，面向全市市民征集餐
饮、住宿、旅游、金融、教育、
家装、商超等日常消费中的体
验，可以是美好的体验，也可是
投诉和质疑。市民可以上传图
文，参与互动。组委会将从中选
出最真实的消费体验案例，对参

与消费的市民进行采访，刊发在
漯河晚报、漯河手机报、漯河名
城网及小城生活微信公共平台，
并对参与市民进行奖励。

除此之外，每周还将会抽取
一些幸运消费体验者，为其发放
小礼品。在消费体验征集活动
中，将选出十名 2018“全民消费
体验师”参加“3 · 15”的现场活
动，并发放奖品。

“3 · 15”活动丰富多样

本次活动还将对汽车、餐
饮、家装、珠宝、教育、金融、
旅游等行业开展诚信满意度调查
活动，并组织相关行业召开座谈
会，通报和点评该行业 2017年投
诉调解情况及典型案例，在漯河
日报、漯河晚报等媒体上刊发座
谈会相关报道。

在 3月 15日当天，本报将推
出 《品质消费 美好生活——3 ·
15 特刊》，活动现场，除了进行

“我为品牌公开承诺”、颁发 2017
年度诚信经营商家 （企业） 荣誉
牌匾、全媒体记者现场维权等活
动，还有消费维权知识有奖竞
答，加深群众对 《消费者权益保
护法》 及其配套规章的认知度，
提高消费者的维权理念，更新维
权知识。

漯河日报社“3 · 15”系列活动——

邀你来参与

1.三餐调时间
节日里，不仅暴饮暴

食是常事，吃饭还很难按
时按点，饮食习惯完全被
打乱了。节后需要调整三
餐时间，每顿饭都定时
吃，三餐吃的量为 3∶4∶
3。如果中间饿了，可以
在上午 10点半、下午 3点
半左右灵活加餐，这样既
能缓解饥饿感，又避免进
食过量。同时戒掉过节积
累的薯片、爆米花、各色
糖果等年货，用新鲜水果
取代它们；节后的主食换
成玉米、燕麦等粗粮和山
药、地瓜等，它们富含膳
食纤维，可促进肠胃蠕
动。另外，甜饮料喝多了
会让人发胖，选择白开水
或清淡的茶，而且，冬末
春初正适宜喝红茶和普
洱。

2.多吃绿色食物助排
便

深绿色蔬菜富含抗氧
化剂、多种维生素、矿物
质以及其他植物营养素，
其抗炎作用可以令免疫系
统保持活力。绿色蔬菜还
富含膳食纤维，有助于促
进排便，保证毒素的排
出。所以，可以将菠菜、
羽衣甘蓝、莴苣、甜菜等
蔬菜，加少量酱汁拌成沙
拉食用，也可将这些蔬菜
加水榨成汁喝。

3.少吃高能食物促代
谢

少吃糖、少吃加工食
物，比如高糖的饼干、面
包，或奶酪等，因为这些
食物会阻碍身体各系统的
工作速度，影响代谢。

4.油腻食物吃多了，
来碗杂粮粥

对于多数人来说，假
日里美食不断，自己很难

控制食物的品种和数量，
吃进去大量高蛋白高脂肪
高盐的食物，休闲娱乐后
吃个夜宵，本来就疲惫不
堪的消化系统要继续工作
到凌晨以后，实在是不堪
重负。连续吃上一周，胃
口再好的人，也会食欲不
振，肠胃不舒服。对于这
个问题，饮食上及时恢复
清淡。主食改成燕麦片小
米粥、燕麦片南瓜大米粥
或八宝粥，配合蒸玉米和
蒸红薯，也有芝麻烧饼或
发面饼。

5.这些食物可“刮油”
洋葱：洋葱含有环蒜

氨酸和硫氨酸等化合物，
有助于血栓的溶解。外国
人特别爱吃洋葱，他们经
常用洋葱搭配高脂肪、高
热量的食物，以解油腻。

玉米：含丰富的钙、
磷、镁、铁、硒以及维生
素 A、B、E 和胡萝卜素
等，还富含膳食纤维。常
食玉米油，可降低胆固醇
并软化血管。煮玉米，是
最简单的做法。

山药：山药有“神仙
之食”的美誉，其黏液蛋
白能预防心血管系统的脂
肪沉积，保持血管弹性，
防止动脉硬化；减少皮下
脂肪沉积，避免肥胖。

银 耳 ： 银 耳 滋 而 不
腻，为滋补良药，其富含
膳食纤维，可加强胃肠蠕
动，减少脂肪吸收。

芹菜：含有较多膳食
纤维，特别含有降血压成
分，也有降血脂、降血糖
作用。

山楂：山楂中所含的
果胶是可溶性膳食纤维，
有降低胆固醇，预防动脉
粥样硬化的作用。

凤凰时尚

5个方法助你
节后健康减肥

买一块好手表真的有必要
么？答案是肯定的。因为手表能
彰显个人品位，一款高颜值的手
表胜过穿金戴银。

世界顶级的腕表品牌有很
多，但昂贵的价格令人望而止
步。而时装表却能满足我们的需
求，拥有独特的设计品位，也不
失上等的质感，对于很多年轻人
来说足够用来装点自己了。光有
手表还不够，还得学会与其他配

饰搭配，有时会让手腕更出彩。
比如一款黑金配色皮链手

表，还可以用手表颜色相近的手
环来做搭配，除了手表，再配上
一两个细手环，更加时髦。

走极简风的手表很适合用其
他小配饰来做点缀，戒指、手环
等都可以叠加来戴，与简洁的手
表配在一起，很有范儿，也给整
体增光添彩。当然，如果你有很
多款手表的话，那就不用考虑穿

什么百搭的衣服了，白色毛衣搭
配这种粉色系、金色系的手表非
常干净清新、透出女生的柔美感。

还有设计元素比较多的手
表，搭配夸张到极致的配饰，看
起来非常耀眼，不过不太适合日
常生活，参加派对或者时尚活动
可以很拉风。一块高颜值的手表
才是彰显品位的关键，与价格无
关。

凤凰时尚

这样戴手表胜过穿金戴银

春节期间，我市众多商家
推出了新年优惠大酬宾活动，
生意普遍红火。图为 2 月 22
日，记者在老庙银楼拍摄到的
情景。

本报记者 胡鸿丽 摄


