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史上最强减肥时刻表！
不看你就安心做个胖子吧！ TIXING提醒
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穿着人字拖既凉快又时尚，很多人都喜爱。然

而，近期，网上却流传着各种有关人字拖损害健康

的传言：长期穿人字拖会影响性功能，常穿人字拖

会使脚部皮肤变硬，容易引起扁平足……很多小伙

伴都惊呆了，这是真的吗？

大脚趾和二脚趾之间是属于肝经的一个穴

位，行间穴（位于第1、2趾间，趾蹼缘的后方赤白肉

际处），而肝经的原穴是太冲穴(位于足背侧，第一、

二跖骨结合部之前凹陷处)，经常按摩太冲穴有疏

肝气、清肝热、平肝阳的作用。因此，常穿人字拖就

会影响男性性功能的说法是不科学的。

大部分人字拖的鞋底是平的，而且很薄，穿

这种鞋时，会影响足底受力的改变，也会致使人体

足弓得不到有力的支撑，因而长期穿平底的人字拖

比较容易导致扁平足。其实，长期穿平底鞋对足部

也是不利的，可能引起脚底疼痛，甚至导致筋膜炎，

建议常穿 2～4 厘米的、有减震抗震功能的鞋子。

长期穿平底的人字拖较易导致扁平足。

在广东打工的男子刘某，由于女友提出分手，一怒之下

竟从广东追到女友老家，残忍地将其一家三口(母亲、奶奶和

弟弟)杀害。而此前，刘某从没有到过女友家，也不知道具体

的家庭地址。他是怎么作案成功的呢？

原因竟然是……他仅仅凭借几张女友以前发给他的照片，

然后根据卫星地图确定了女友的家庭住址，从而制造惨案。

社交软件暴露位置

社交软件通过手机定位能取得用户的地理位置。你以

为只有微信、陌陌能看到附近用户与自己的具体距离？打开

你手机的定位设置，几乎所有的 APP 都会用到定位功能！

手机定位有三种方式，有的是通过 Wi-Fi，有的是通过

GPS，有的是通过 AGPS（Assisted GPS 的缩写，即辅助 GPS 定

位系统），最后拿到的经纬度定位数据是有一些误差的。但

一般来说，通过 GPS 定位精度最准，能精确到 15 米左右。

回想起自己在朋友圈晒过的照片，心拔凉拨凉的……千

里之外，某个角落，也许有双眼睛正盯着自己，如果被坏人利

用就太恐怖了！所以说，大家实在要用这些定位软件，一定

要学会保护自己的信息安全。

1、定位功能只在需要用时开启，用完及时关闭，不长期开启。

2、下载时不要选择那些小众的、知名度不高的第三方软

件，安装过程中也要尤其注意安装提示。

手机上的这个功能赶紧关掉
一男子利用它，杀了一家三口！

常穿人字拖会影响XXOO
这是真的吗？

小贝带孩子出行又被拍了！布鲁克林和小七

当街比谁跑得快，小贝看不下去，上前一把抱住大

布，梳着哪吒头的小肉球一路狂奔。求布鲁克林的

心理阴影面积……

网友评论
babysaybye：小七的头发一定是爸爸扎的。

我真是机智又勇敢的少年啊：有了小七之后其

他儿子都是充话费送的！只有女儿是亲生的！

圆汉堡：小七不但会走路居然还会跑步了。

卖萌为生的熊猫君：这辈子拯救银河系的那个

人依旧不会是我。

中苏西木：儿子回家哭成狗，不是亲生的！

老人爱隔辈人，是人之常情，看看下面这位农村奶奶的故事，

或许能给你和你的家庭带来更多启发……

儿子一家三口在城里，奶奶上月进城带了不少土特产，还专

门缝制了 3 套衣服给孙女。但是衣服由于是农村的土布材料，老

人缝制，再加上不是大红就是大绿，10岁的孙女第一眼就嫌弃了。

孙女寻思着如何处理这些衣服。妈妈在阳台上大喊说洗衣

机漏水了，孙女抓起凳子上的衣服就跑到阳台，丢到地上当起了

抹布，看到抹布是奶奶刚带来的衣服，这个妈妈竟然笑了笑没责

怪孩子。正当一家三口洗澡后在电视机前看电视，老人去了阳台

晾衣服，呆了很久都没出来。不知过了多久，老人眼圈红红地走

到客厅，跟孙女说：“妞儿，那三套衣服奶奶搞错了，是奶奶自己的

衣服，给你做的那三套，奶奶老糊涂给忘记在农村了。”

“哦，怪不得，很明显是老人的衣服。”孙女淡淡地说。爸爸的

脸色变得非常难看。随后老人将地上的衣服拿起来，搓洗干净。

第二天，老人穿上了说是拿错的衣服，但是很明显，衣服非常

小，并不是老人的尺寸。住了两天，老人就说不放心家里的猪崽

便独自回家了。

没多久，爸爸要过生日，母女俩给他准备了生日礼物，女儿送

的是一顶帽子、妻子送的是一条领带，没想到男人的举动让两人

大惊失色，淡淡地说了一句“太丑了！”随即，崭新的帽子和领带被

当场丢进了垃圾桶。

“爸爸，你太不尊重人了！”女儿抗议。“你也会难受是吗？你

会尊重人吗？”“还有你，你没父母吗？你懂得尊重老人吗？”男人

转过头对着妻子质问。“奶奶给孙女做的衣服，你好意思当抹布？

老人家每天省吃俭用，好的菜不舍得买，漂亮的衣服不敢穿，身体

脏了不舍得用沐浴露，一套床铺用了 10 多年，为了省钱不坐车，

走了10多公里路牙缝里挤下来的钱，买上了乡下集市最贵的布，

用手一针一线缝了一个月，手被扎破了无数个洞，不是你亲娘你

就不心疼是不是？送给孙女的衣服，老人心疼被糟蹋了挤着来

穿，亏你们做得出来！”

一周后，母女俩特意回了农村一趟，远远看见老人还是穿着

“送给孙女的衣服”，眼圈都红了，孙女羞愧地低头。晚饭时，母女

俩扑通一声跪在地上给老人道歉，一同吃饭的亲戚露出奇怪的目

光，老人呵呵笑着说“这啥事呢！我不舍得给孙女，所以自己拿来

穿了。”全部人都笑了。

编后语：年幼的孩子，多多少少总会有不懂事的时候，家庭的

教育非常重要。作为父母，我们要从小教会孩子懂得尊重身边的

人和事，尊重别人的劳动，尊重别人的付出。懂得感恩和感激的

孩子，才会得到别人更多的付出。

布鲁克林和小七比跑步，小贝看不下去了
网友：他家只有女儿是亲生的！

奶奶为什么要穿10岁孙女的衣服？

B

现在的妹纸没有几

个不减肥的吧，但是，为

什么总是瘦不下来呢？

原因是，你没按照最有

效的时刻表来啊！专业

权威减肥时刻表，想减

肥的妹纸必须记住啦！

补充维生素D6:45
清晨在室外散步 10～30 分

钟，可增加体内维生素 D 的水平。

保持足够的维生素 D 对管理体重

至关重要。

早餐摄入足够的蛋白质可延

长饱腹时间。与不吃鸡蛋的超重

女性相比，连续8周每天吃两个鸡

蛋的超重女性，体重和腰围分别

可多减65%和83%。

吃两个鸡蛋7:30

喝杯绿茶7:45
每天喝 4 杯绿茶可使热量代

谢增加100千卡，绿茶中的儿茶素

可发挥刺激代谢作用。

冲凉30秒8:00
冷水淋浴可降低体温，激活

棕色脂肪，有条件者可在早上 8

点冲凉30秒，有助全天减脂。

爬楼梯10分钟10:30
在工作时间爬楼梯 2 分钟，

每天 5 次，累计 10 分钟，坚持 8

周，体重可明显降低。

补钙11:00
与不补钙的人相比，每天补

钙 1500 毫克的人体内脂肪增加

更少。

吃午餐13:00
午餐建议选些富含镁的食物，

如豆类、菠菜，有助燃脂。

“坐立不安”15:00
伸伸腿、来回走动等属于非

运动性产热活动，在不知不觉中

完成的运动有益减肥。

吃点高蛋白质零食，

如一把坚果或者一小块

奶酪，既有益于工作后健

身，又可防止晚餐过量进

食。

16:30 吃点零食

每周两次 25 分钟高

强度间歇运动对锻炼肌

肉效果良好。

17:30
间歇锻炼
25分钟

19:30 吃晚饭

清蒸辣椒三文鱼、烤

柿子椒和西红柿，外加一

小碗糙米饭。三文鱼富

含欧米伽 3 脂肪酸，辣椒

可使代谢率提高20%，柿

子椒和西红柿中富含钾，

纳钾平衡对减肥至关重

要，糙米富含 B 族维生

素，有利于能力代谢。


