
美容针剂。

新鲜蔬菜、烟叶（不含烟丝），植物种子、种苗及
其他具有繁殖能力的植物材料和有机栽培介质，包
括多肉植物；

蛋及其制品，比如咸蛋、蛋黄酱等蛋源产品；

水生动物产品；

所有的哺乳动物、鸟类、鱼类、两栖类、爬行类、
昆虫类和其他无脊椎动物（不含猫、犬）；
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□记者 陈耀玑 文/图

过年难免吃吃睡睡，
出去旅游也是逛吃逛吃，

“每逢佳节胖三斤”的魔咒
真的无法打破吗？别急，
擦玻璃、洗碗就能减肥，家
里的沙发、椅子、矿泉水瓶
都可以用来健身，是不是
很厉害？

昨日，晚报邀请世纪
英豪健身俱乐部教练牛万
群和张晨，教大家做家务
减肥的妙招。

□记者 郭秩铭 通讯员 陈超

昨日，《洛阳晚报》记者从洛阳出入境检验检疫局了
解到，在春节长假期间，共有2488人次从洛阳机场出入
境。该局截获不少来自泰国的水果，在这些水果中可能
存在的有害生物容易给本地的生态环境带来危机。因
此，相对咱洛阳的生态来说，这些水果可能暗藏“杀机”。

市民最爱带的违禁品是泰国水果

“水果不是啥危险品，所以不少市民误以为可以从
国外带水果入境。”洛阳出入境检验检疫局检验检疫工
程师张吕醉说，按照我国的有关规定，水果属于我国禁
止携带、邮寄入境的物品之一。

去年11月，洛阳至曼谷的直飞航线开通。我市去
泰国旅游的市民多了起来，在回国前，不少不了解我国
规定的市民特意选购并带回当地水果。张吕醉说，前
不久，有市民从泰国带回来15个椰子，刚下飞机就被查
扣了。

据了解，7日至13日，共有2488人次从洛阳机场出
入境，洛阳检验检疫局截获禁止入境物27批，其中多数
是市民从泰国带回来的水果。

外国水果可能破坏本地生态

外国的水果为啥不能入境？
“因为在水果中可能存在寄生虫或者其他有害生

物，如果不小心传播的话，有可能造成有害物种入侵，给
本地的生态环境带来危机。”张吕醉说。

前不久，洛阳出入境检验检疫局的工作人员在市民
从泰国带回来的释迦果中检出木槿曼粉蚧；在市民从泰
国带回来的芒果中首次检出果核芒果象，这些“外籍”有
害生物对本地生态环境的威胁极大。

“我们想提醒市民，不要从外国带禁止入境的物品
回来，不但白费力气，还花冤枉钱。”张吕醉说，我国禁
止携带、邮寄入境的物品有16大类，除了水果，常见的
还有：

左手右手慢动作，做着家务减着肥

在当地鲜美无比
在本地暗藏“杀机”
春节期间，出入境检验检疫部门截获
大量外国水果，原因是洋水果可能携
带有害生物，容易破坏本地生态

擦玻璃练“叉腰肌”

有的人腹部也没什么赘
肉，可一坐下来小肚子就往外
凸，其实，这些都是由于髂
（qià）腰肌脆弱引起的。髂腰
肌俗称“叉腰肌”，由髂肌和腰
大肌组成。它的位置很好找：
双手叉腰的时候，四根手指摸
着的地方。锻炼它，可以有效改
善腹外凸的状况。

技巧：当擦玻璃时，双脚分
开与肩膀同宽，保持下半身不
动；收腹的同时单手擦窗，手臂
伸直，带动上半身左右摆动，左
右手不断交换，可以有效地锻炼
髂腰肌。这个动作类似于广播
体操里的体侧运动，另外，当一
只手擦玻璃时，另一只手提上适
当的重物，锻炼效果会更好。

“提踵”加“花式二郎
腿”，让小腿肌肉更紧致

“提踵”就是抬起脚后跟，它
是瘦小腿的主要手段，有点儿类
似于我们平时说的“踮脚尖”，它
可以改善小腿松弛的情况，让腿
部肌肉更加紧致。

通常厨房、卫生间地面比客
厅略低，且入口地面常设有低矮
障碍物。牛万群说，洗碗或刷牙
时，我们就可以站立锻炼；上班
坐着的时候，则可以利用“花式
二郎腿”（双手放在大腿上，双手
用力下压，两腿交替进行）锻炼。

技巧：脚掌前四分之一与地
面接触，后四分之三悬空，随后缓
慢地将脚后跟抬起，稍停顿后再
缓慢下落，刚开始的时候可以20
次为一组，间隔一分钟后继续，共
做4组。在刚开始锻炼时如果重
心不稳，可以找一个支撑物用手
扶着，但上半身要挺直（后脑勺、
胸椎、臀部呈一条直线）。

做面膜时别再偷懒啦

过年长时间坐着聊天、看电
视或者打麻将，常常导致臀部肌
肉松弛。张晨表示，只要将晚上
做面膜的时间充分利用起来，坚
持做深蹲，就可以塑造出优美的
臀部曲线。

技巧：双手交叉抱胸（也可
将两臂伸直），双脚分开与肩同
宽，挺胸抬头，蹲下时至小腿和
大腿呈 90 度即可。20 次为一
组，每组之间间隔一分钟，共做
4 组。做的时候一定要注意抬
头，弓腰塌背练深蹲是大忌；在
蹲下时，还要注意膝盖不要超
过脚尖。

巧用蒸锅、矿泉水瓶告
别“拜拜肉”

“拜拜肉”就是胳膊底下的
赘肉，因一举手说“拜拜”就晃
动不已而得名。在家利用矿泉
水瓶和蒸锅锻炼，坚持一段时
间，“拜拜肉”不知不觉就会消
失了。

技巧：可用装满水或沙的矿
泉水瓶来代替哑铃。开始时站
直身体，双手垂握矿泉水瓶，双
臂保持伸直，从身体两侧缓慢打
开，当与肩齐平时停顿 1 到 2 秒
后缓慢放下（也可从身体正面提
起，与肩齐平后放下）；当使用蒸
锅时，根据自身情况在锅内放入
重物或水，双手握住锅两边的提

手，身体保持直立，缓慢将锅提
起至胸口位置，停顿 1 到 2 秒后
放下。每天睡前做4组，每组15
到20次。

利用凳子“坐”出优美
体型

利用家里的凳子、沙发，通过
“凳上反屈伸”锻炼手臂和腹肌。

技巧：“凳上反屈伸”，开始
时双脚靠前，脚掌贴地，双手摁
在凳子上支撑身体，手臂夹紧
身体，臀部靠在凳子边缘；两肩
放松，两臂慢慢屈肘，身体尽量
下沉，稍停2~3秒。在身体下沉
时，动作要平稳，至大臂和小臂
呈90度即可；然后吸气，用力伸
两臂撑起身体还原。

根据自身情况，以上动作每
天做2到3组，每组15次，做的
时候注意保持头部、胸椎、臀部
垂直。

就算“每逢佳节胖三斤”，您也不用太烦恼，来试试晚报推荐的“家务活减肥法”吧

擦玻璃时要注意保持下半身不动

动物制品，比如生熟肉类（含脏器类）及其制品；

动物源性奶及奶制品，包括生奶、鲜奶、酸奶，动
物源性的奶油、黄油、奶酪等奶类产品（不含奶粉）；

燕窝（罐头装燕窝除外）；

生物样本、动物尸体、土壤等；
扫二维码，可观看“家务活

减肥法”动作演示视频


