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●近日，在新区一茶社内，市
民苗建国为他的新书《行之美丽
——大陆家庭宝岛骑游记》签名。
他是洛阳铁路运通集团有限公司
的一名职工，去年1月和妻子、儿子
在台湾骑游16天，这本20多万字
的书就是他们台湾骑游的记录。
他们走过了台北、台中、彰化、南
投、嘉义、高雄、屏东、花莲等许多
城市和乡村。和普通的观光客不
同，除了大家耳熟能详的阿里山、
日月潭等景点，他们还骑着单车到
台湾的草莓地、牡丹乡等地，感受
当地的人文和风情。

●美国总统奥巴马在2014年
APEC工商领导人峰会上发表演讲
时透露，美中两国同意新的签证安
排，学生签证有效期将由目前的1
年延长到5年，商务和旅游签证将
延长到10年。不过也有业内人士
分析，新政出台，常赴美签证旅游
者是直接受益者，但延长签证时间
后，审核或将更严格。

●北京人在亚太经合组织
（APEC）会议假期期间都去哪儿
了？韩国11日公布的行业数据显
示，随着中国游客赴韩“血拼”，韩
国免税店和折扣店销售额猛增。
韩国最大免税店乐天免税店位于
首尔的店铺，11月1日至9日销售
额同比大增70%。

●为配合我省开展的寻找“最
美导游”活动，并迎接我市全国文
明城市创建复检，我市旅游部门决
定在旅游行业开展一次“最美导
游”“文明导游”评选活动。目前已
选出洛阳国旅、龙门旅游集团、白
云山、国花园、龙门国旅、邮电国旅
等旅游企业的36名优秀导游（讲解
员），大家将角逐最美荣誉。

●为进一步完善提升旅游业
界的文明旅游服务，我市将针对旅
游部门及各旅游企业开展“文明旅
游”督查行动。

●近日，汝阳县靳村至太山公
路改建工程的施工人员正在进行
路基施工。该工程全长16公里，总
投资2895万元，是今年我市南部山
区扶贫项目之一。道路建成后，将
彻底打通汝阳县西南部的旅游通
道，使靳村乡境内景区与付店镇炎
黄峰、情侣峰等景区相连，促进全
县旅游项目进一步开发。

（相关内容详见《洛阳日报》
《洛阳晚报》、《洛阳商报》、洛阳网
等。 本刊记者 景庆霞 整理）

“动物有冬眠，人到冬天也不想出门”，说
这话的是李女士。作为一名标准吃货，李女
士最大的爱好就是外出四处“觅食”，特别是
作为“火锅控”的她，几天不吃火锅就觉得心
里直痒痒。但天气越来越冷，而家里暖烘烘
的，李女士说现在出门对她来说是一种考验。

但火锅又不能不吃，昨天，李女士尝试在
家做了一次火锅，“冰箱里正好有虾，做了个
油焖大虾，虾吃完后接着加水涮菜，卫生又好
吃，在家都吃出了汗，特别是没想到自己的水
平竟然如此之高，看来每个人的潜力都是无
穷大”。李女士得意地说，吃火锅图的就是热
闹，准备下次做火锅时，叫上同住一个小区但
不喜欢在饭店吃饭的公公、婆婆，“一大家人
团坐在一起，涮涮菜、说说话，应该很幸福”。

冬天也是养膘的时候，利用宅在家里的
这段时间，为家人亲手做一锅营养美味的菜
肴，秀一秀厨艺也非常值得推荐，你做得开
心，他吃得放心又暖心，何乐而不为？

宅在家里享闲适生活宅在家里享闲适生活

外面一日冷过一日，家里在暖气开放
后暖和起来，很多人喜欢宅在家里。如果
能在家享休闲，不管是吃喝玩乐，都可以
不亦乐乎。

现在已供暖，除可以到专门的运动场所运动外，在
家也可以享受运动的快感。在家除了可以享受温暖如
春的感觉，还不需要穿厚厚的、笨重的衣服，活动起筋骨
来也非常方便。

还记得地产大鳄潘石屹曾在微博上所提的平板支
撑吗？潘石屹在个人微博上说，“骆家辉今年64岁，与
我是同一健身教练。我做1分钟平板支撑时，他能做51
分钟，他有超人的毅力。现在我也能做到10分钟了，腹
肌开始显现了”。

平板支撑号称“不用去健身房，也不用器械，只要每天
坚持几分钟，一段时间后就可以练出平坦的小腹，再坚持
下去，就能练出性感的人鱼线”。它的动作很简单：你只要
伸直全身进入俯卧姿势，用脚趾和前臂支撑住身体，保持
尽量长的时间就可以了。它被公认为是训练核心肌群最
有效的方法之一，每天坚持做可以让平坦的小腹重现。

除了平板支撑，爱美的女士冬天也可以在家练瑜
伽。黄女士很注意保养自己的身材，每周有三个中午会
在瑜伽班练瑜伽。过去晚饭后，黄女士会和家人到洛浦
公园散散步，“现在外面太冷了，晚饭后不想再出门了，
就在家里铺张瑜伽垫练练瑜伽。练瑜伽对身体的好处
有很多，减肥、塑形，对治疗颈椎病也有很大的帮助。方
法很简单，只要一张瑜伽垫就可以。刚开始不熟的话，
可以在网上搜索‘瑜伽视频’，边看边学”。

暖气来了宅在家里，一边享受温暖，一边培养个人
爱好也非常不错。家住新区的张女士是名80后，这两
年当全职妈妈，过去送完孩子后自己拿个照相机在新
区体育中心或者音乐喷泉附近遛遛，也抓拍到不少精
彩的镜头。暖气送来后，温暖的感觉也留住了张女士
外出的脚步，她准备利用冬天这段时间自学织毛衣、做
衣服，“我们这代人小时候没摸过针线，女红基本上不
会。现在流行怀旧，前不久我在网上看到有个孩子的
姥姥为外孙女织的毛衣，传统技艺加上现代改良，把孩
子打扮得非常漂亮。我也有一种试试的冲动，既能给
孩子带来温暖，也能让自己乐在其中”。

王先生喜欢钓鱼，过去每个周末都奔波在洛阳周边
的各个鱼塘，现在天冷，家里又暖和，王先生准备在家学
习篆刻。这个双十一，别人在网上疯狂抢购衣服、电器、
美食的时候，王先生抢购了一套篆刻工具。“篆刻听起来
高大上，看起来很难的样子，但看网上教程，连我这种笨
笨的学生学起来基本上没什么问题。”篆刻工具到手后，
王先生已经做了几个印章，“虽然水平还有待提高，但起
码是自己做的”。王先生准备等水平提高后，给周围的
每位朋友都送一枚印章，“相信每位朋友收到礼物时心
里都会暖暖的”。

暖休闲三：涮火锅、秀厨艺

暖休闲二：织毛衣、学篆刻

暖休闲一：练平板支撑、练瑜伽
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