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三招解乏妙计，拒做春日特“困”生

减肥不等于只吃“草”

啜一口咖啡，唤醒多年的记
忆，听一首老歌，感受时光的流
转。在不知不觉中，森朴已经走
过了13个年头，13年来，森朴与每
一个顾客一起一同前行，追求简
单的快乐和品质的生活

玻璃窗永远干净亮堂，进门
那熟悉的风铃叮叮当当；穿过过
道，看到简约的吧台，认真擦洗
杯子的小哥会抬起头露出腼腆
的笑容。最喜欢她家的服务，永
远只出现在你需要的时间

全店室内无烟，咖啡的香味
在这个空间里是独占的。顺着旋

转的小楼梯，就到了二楼，挑个
不是周末的午后，简直太惬意。

13年，这家店承载了太多人
的期许，更见证了多少人的喜怒
哀乐，无论你是曾经青涩的少男
少女，还是如今的职场高手，又
或者你已为人父为人母。森朴永
远在你身后。

森朴咖啡馆已全面加加入入招
行周三五折优惠，招行信用卡客
户通过掌上生活可享受50元抢
100元代金券 (限青岛路店内使
用)、94元抢188元代金券优惠，更
有下午茶优惠套餐，任你选。

还还有有两两周周时时间间，，五五一一假假期期就就要要来来啦啦！！你你
是是不不是是期期待待这这个个假假期期很很久久了了呢呢？？很很多多人人选选
择择在在五五一一小小假假期期出出游游，，远远离离城城市市的的喧喧嚣嚣，，寻寻
找找一一份份宁宁静静。。

““十十年年踪踪迹迹走走红红尘尘，，回回首首青青山山入入梦梦
频频。。””人人们们对对山山水水田田园园总总是是充充满满向向往往，，这这一一
份份情情怀怀在在现现代代人人的的心心中中尤尤其其强强烈烈，，总总想想着着
哪哪天天远远离离光光怪怪陆陆离离的的城城市市，，过过起起““晨晨兴兴理理
荒荒秽秽，，带带月月荷荷锄锄归归””的的闲闲适适生生活活。。难难得得五五一一
假假期期，，故故乡乡旅旅行行走走起起，，并并非非远远离离城城市市，，却却如如
世世外外桃桃源源般般的的山山水水田田园园，，即即使使是是短短暂暂的的节节
假假日日，，也也足足以以让让你你释释放放身身心心，，圆圆一一场场山山水水
田田园园梦梦。。

蓝蓝天天、、古古槐槐、、泥泥墙墙、、小小院院儿儿…………惬惬意意远远
眺眺，，悠悠然然环环绕绕————临临沂沂

平平邑邑··九九间间棚棚，，远远离离嘈嘈杂杂是是非非之之地地的的首首
选选。。这这里里有有着着独独特特的的静静谧谧，，没没有有嘈嘈杂杂的的吵吵
闹闹，，走走进进平平邑邑九九间间棚棚，，还还一一份份清清净净自自然然给给自自
己己，，田田野野间间一一声声淳淳朴朴的的问问候候，，品品尝尝着着松松树树枝枝
烧烧开开的的山山泉泉水水。。屡屡屡屡炊炊烟烟升升起起的的地地方方，，也也是是
希希望望蔓蔓延延的的开开始始。。

临临沂沂··大大洼洼鬼鬼谷谷子子村村，，灵灵山山清清溪溪，，仙仙境境
智智慧慧谷谷。。沂沂蒙蒙山山区区有有个个隐隐秘秘千千年年的的古古村村如如
此此之之美美，，却却鲜鲜有有人人知知。。春春天天，，走走进进蒙蒙山山深深处处
的的鬼鬼谷谷子子村村，，青青石石小小路路、、潺潺潺潺流流水水、、百百年年草草
屋屋，，如如梦梦一一般般的的古古村村遗遗风风。。回回归归恬恬静静，，游游走走
在在浪浪漫漫田田野野、、古古屋屋旧旧落落，，寻寻找找最最初初的的记记忆忆，，
这这也也许许就就是是来来鬼鬼谷谷子子村村的的理理由由。。

兰兰陵陵··压压油油沟沟，，世世外外桃桃源源。。在在临临沂沂市市兰兰
陵陵县县贾贾庄庄镇镇，，有有一一处处人人尽尽皆皆知知的的世世外外桃桃
源源————这这里里树树木木遮遮天天蔽蔽日日，，水水流流湍湍湍湍，，万万
亩亩板板栗栗硕硕果果累累累累，，山山楂楂、、柿柿子子随随意意摇摇曳曳在在
枝枝头头，，整整齐齐的的石石板板房房与与天天然然的的山山水水组组成成了了
一一幅幅淡淡雅雅相相宜宜的的美美卷卷…………这这里里就就是是压压油油
沟沟村村。。

沂沂南南··竹竹泉泉村村，，竹竹林林泉泉水水古古村村落落。。竹竹泉泉
村村至至少少有有四四百百年年的的历历史史，，元元明明时时期期叫叫泉泉上上
庄庄，，清清朝朝乾乾隆隆年年间间改改名名竹竹泉泉村村。。古古村村庄庄泉泉依依
山山出出，，竹竹因因泉泉生生，，村村民民绕绕泉泉而而居居，，砌砌石石为为房房，，
竹竹林林隐隐茅茅舍舍，，家家家家临临清清流流，，是是中中国国北北方方少少见见
的的桃桃花花源源式式的的古古式式农农村村。。竹竹泉泉古古村村，，因因竹竹而而
有有韵韵味味，，因因水水而而有有灵灵气气。。

费费县县··大大田田庄庄，，回回归归自自然然、、返返璞璞归归真真
的的田田园园生生活活。。美美丽丽的的大大田田庄庄乡乡座座落落在在蒙蒙
山山之之阳阳，，是是费费县县的的北北大大门门。。这这里里山山清清水水
秀秀、、环环境境优优美美，，林林茂茂果果丰丰，，生生态态优优良良。。33990000
多多个个民民营营水水利利工工程程星星罗罗棋棋布布的的分分布布在在33
个个流流域域，，66万万亩亩的的果果园园使使得得田田庄庄四四季季果果树树
飘飘香香，，55万万亩亩的的生生态态公公益益林林郁郁郁郁葱葱葱葱，，森森
林林覆覆盖盖率率达达到到7700%%以以上上，，被被誉誉为为““天天然然大大
氧氧吧吧””。。大大田田庄庄有有尝尝不不尽尽的的农农家家百百味味，，遍遍
山山瓜瓜果果。。也也有有让让人人流流连连忘忘返返的的农农家家乐乐，，垂垂
涎涎欲欲滴滴的的全全羊羊汤汤。。

感感受受古古镇镇自自然然悠悠闲闲 带带你你走走进进真真正正的的
慢慢生生活活————台台儿儿庄庄。。

悠悠悠悠古古镇镇，，千千百百年年间间，，用用其其独独特特的的方方式式
诉诉说说着着中中国国古古老老的的故故事事。。看看，，她她用用古古朴朴的的建建
筑筑展展示示着着中中国国的的文文化化；；听听，，她她用用潺潺潺潺流流水水讲讲
述述着着古古城城的的历历史史；；闻闻，，她她用用淡淡淡淡清清香香展展现现悠悠
然然的的生生活活；；内内心心浓浓厚厚的的古古镇镇情情节节，，让让我我们们一一
直直向向前前，，从从不不止止步步。。这这些些最最有有韵韵味味的的古古镇镇，，
适适合合发发呆呆、、沉沉思思，，适适合合与与爱爱的的人人共共享享寂寂静静不不
老老的的时时光光，，一一直直看看你你微微笑笑，，在在幽幽静静的的古古镇镇
里里，，度度过过一一段段静静谧谧的的时时光光。。

台台儿儿庄庄古古城城，，这这是是一一座座集集古古码码头头、、古古驳驳
岸岸等等水水工工遗遗存存完完整整的的运运河河文文化化代代表表城城市市；；
这这是是一一段段追追溯溯历历史史，，探探寻寻故故事事的的运运河河寻寻踪踪
之之旅旅。。沧沧桑桑运运河河续续历历史史，，斑斑驳驳码码头头贯贯时时空空，，
这这是是一一段段““活活着着的的运运河河””，，是是京京航航大大运运河河仅仅
存存的的明明清清水水工工文文化化遗遗产产，，是是台台儿儿庄庄历历史史的的
见见证证。。就就让让我我们们随随着着运运河河水水的的碧碧波波，，深深深深感感
受受这这座座千千年年古古城城的的脉脉动动！！

悠悠闲闲漫漫步步在在台台儿儿庄庄古古城城内内，，一一切切仿仿佛佛
是是久久已已向向往往般般熟熟悉悉的的模模样样，，古古朴朴淳淳厚厚的的民民
风风带带着着些些许许世世外外桃桃源源般般的的味味道道。。那那种种温温馨馨
和和归归依依感感就就像像流流淌淌了了千千年年的的古古运运河河，，让让起起
伏伏的的思思绪绪变变得得缱缱绻绻和和安安然然。。踩踩在在苔苔痕痕斑斑驳驳
的的青青石石古古道道上上，，听听着着古古道道旁旁的的蜿蜿蜒蜒流流水水潺潺
潺潺作作响响；；手手触触古古色色古古香香的的石石桥桥、、廊廊坊坊、、墩墩
柱柱，，不不见见沧沧桑桑，，心心境境澄澄澈澈；；抬抬头头目目落落城城墙墙、、
屋屋宇宇、、青青瓦瓦、、楼楼檐檐，，不不知知是是你你入入画画中中，，还还是是
你你本本亦亦画画。。

趁趁春春光光明明媚媚，，来来这这乡乡间间走走一一走走，，还还一一份份
清清净净自自然然给给自自己己。。

招行周三五折美食之

森朴咖啡馆

远远离离喧喧嚣嚣
圆圆山山水水田田园园之之梦梦

减肥最难坚持的就是委屈了
自己的嘴！美食当前，“吃了这顿之
后就减肥”、“吃饱了才有力气减
肥”这样的借口让你一次次与好身
材擦肩而过！难道美食与好身材真
的不可兼得么？办公室一族变胖的
直接原因就是懒！懒得运动，懒得
自己准备减肥餐。今天就让小编带
你看看简单易做的低卡路里健康
餐，让你健康饮食，带来意想不到
的减重效果!

花样素食，每天不重样。眼见
那么多人都推崇吃素减肥法，我们
的确不能小觑素食减肥的威力。减
肥其实并非难事，只要你吃对东西
就能不知不觉中瘦下来，而不需要
可怕的节食。单一饮食不容易坚
持，花式吃喝才是最时髦的减肥方
式，每天不重样，体重轻了心情好
到飞起来。

原来吃肉也可以减肥。减肥对
于无肉不欢者一直是个难题。其
实，减肥的时候是可以吃肉的。而

且适当吃些肉类，不仅能减轻体
重，还能促进心脏健康，增强人的
记忆力。如果你在餐后搭配吃塑纤
果，还可以加速新陈代谢，从而快
速的燃烧脂肪！

这些主食，让你减肥没负担。
在减肥时期，总是喜欢吃比平常很
少的食物，甚至连主食都不吃，这
是严重影响身体的健康的，想要康
健减肥，就不该回绝一切碳水化合
物食品，只需削减油脂、甜食与精
白米饭便可，而且建议大家用五谷
杂粮来代替我们日常的主食，同时
还可以避免营养的缺失，起到保健
和减肥的双重效果!

助你甩肉的果蔬饮品。很多女
士想瘦身，可是却乱喝减肥饮品，
殊不知，这些减肥饮品其实是你一
直瘦不下来的罪魁祸首。只有选对
饮品，才能帮助瘦身。不如试试柠
檬蜂蜜茶、黄瓜雪梨汁、红萝卜玉
米汁等果蔬饮品吧，让你轻轻松松
喝出苗条轻盈身材。

长风卷帘春意懒，伊人瞌
睡卧枕眠。在这个万物苏醒的
季节，人们却陷入了春困的怪
圈，繁忙的工作日里充斥着睡
眼惺忪的清晨和昏沉欲眠的
午后，怎么破？除了依赖咖啡，
小招交你三招妙计迎击春困，
抖擞精神，拒做特“困”生！

蛋白质早餐：牛奶炖蛋。
富含优质蛋白的食物，例如鸡
蛋、牛奶、豆制品、猪肝、鸡肉、
花生等可以满足春季因人体
代谢旺盛而蛋白质需求的增
加。用一道浓香丝滑入口即化
的牛奶炖蛋，点缀上杏仁与芒
果，搞定快手早餐，蛋奶香与
果香的相互交融，令你在早晨
打足十二分的精神。

碱性午餐：胡萝卜炒金针
菇。“春困”与机体处于偏酸环

境和维生素摄入不足有关，多
食胡萝卜、菠菜、油菜、香菇、
海带，紫甘蓝等碱性食物，可
以中和体内酸性产物，消除疲
劳。一道清淡可口的胡萝卜炒
金针菇，将富含“清醒剂”维生
素的胡萝卜与有效抵抗疲劳
的金针菇搭配在一起，营养更
丰富，口感上也不输肉菜，为
你一扫萎靡！

舒缓睡前茶：薰衣草柠檬
茶。民间说“春宜饮花”，花茶
甘凉有利于散发积聚在人体
内的冬季寒邪，促进体内阳气
生发。薰衣草柠檬茶集茶味之
美、鲜花之香于一体，其中的
薰衣草有冶情怡心、舒缓压力
的作用，睡前饮用可安神助
眠。夜间拥有高质量的睡眠，
才能在日间远离犯困！
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