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D12 都市消费 健身

姜玉坤感恩谢礼月开始
啦！感恩月期间凭此广告或
以前配镜凭证前来配眼镜的
顾客，配镜款满二百元即可
得到一百元的现金抵用券。
返券可用于购买其他的眼镜
产品，抵扣现金使用。活动时
间：2009年12月25日至2010
年1月31日。

姜玉坤眼镜自成立以
来一直把提高专业化水平
作为始终的追求，始终把顾
客放在最重要的位置，维护
其最高利益。而职责就是通
过配镜矫正视力，但这只是
最基本的要求，更高层次的
是要保证顾客的眼健康，
保证通过配戴眼镜，延缓
甚至停止眼睛视力的继续
弱化，而要做到这一点，仅
凭简单验一下眼睛度数是
远远不够的，这需要一套
专 业 的 技 术 和 严 格 的 程
序。每一副眼镜的验配都是
为顾客量身订做的“专属”
自己眼睛的过程。

专注做好每一个细节，
为 您 验 配 最 舒 适 的 眼
镜！——— 这就是我们的专长！

在姜玉坤眼镜这里配眼
镜，真是放心又实惠！
爱眼博士热线：4 0 0 6 5 3 3
008
活动垂询热线：86399527
地址：噪济南总店
山大路169号 86399527
噪泉城路一店：
新 华 书 店 一 楼 西 侧
86090069
噪泉城路二店：
农行西侧18号 86090270

姜玉坤眼镜

真情奉献

配眼镜满200送100

济南是个多山的城市，这样的地形造就了一个特殊的群

体——— 登山族，登山不同于一般的健身，除了强身健体，登山族

还有很多收获，一起来听一下这些代表人物的切身感受吧！

□小霞

王先生是位事业小有成就的中年男士，平时
工作压力大，应酬多，身材也在不规律的作息中
渐渐走了样。为了保持体型，他有时间就会在晚
饭过后或一大早去登千佛山，久而久之，登山竟
成了生活的一部分，“山上人相对较少，加上空
气清新，边走边活动一下身体，觉得身心特别放
松。”当然，随着他日复一日的坚持，良好的体
型恢复已不在话下。

噪专家建议：理想的减肥运动方式是强度较
低的运动，由于供氧充分，持续时间长，总的能量
消耗多。登山正是这样一种运动强度适宜，持续时
间较长的运动方式，因而具有独到的减肥效果。

王女士今年快60岁了，之所以选择登山，
除了自己住的地方离千佛山比较近，爬起来比较
方便，最主要的是来自她对健康的重视：“周围很
多我这个年龄的朋友都受到这样那样病痛的困
扰，到了我们这个年龄，健康才是最重要的。”她和
老伴没有什么特殊情况，每天晚饭后或一大早都
去登山，坚持了2年多，体质有了明显改善。

噪专家建议：经常参加登山锻炼，对关节、
骨骼和肌肉都有良好作用，并有利于预防骨质疏
松，对预防心脑血管疾病有明显的作用。但中老
年人必须注意，冬季很冷的时候，尽量不要登
山，辅以室内的健身活动。

万先生是一位银行职员，平时很喜欢运动，每逢双休
日，他都有个雷打不动的习惯，那就是去爬山，千佛山、
大佛头、燕子山都是常去的地方，天气好的时候，他甚至
心血来潮和女朋友去登泰山，他说“我特喜欢登山，觉得
这种方式能让人比去健身俱乐部更简单、更经济，得到的
效果也一点不差。”一年的登山族生活，让他感觉自己的
精力更加充沛了。

噪专家建议：每周参与一至两次登山运动，简单易
行，值得提倡。经常登山锻炼，能改善中枢神经系统的机
能，使人精力充沛，动作敏捷，工作效率提高。登山可以
改善大脑的供血状况，降低神经系统的疲劳和精神紧张，
提高睡眠的质量。

为了锻炼身体，吴先生偶尔会去登山，刚开始的时候
觉得登山特别辛苦，尤其是上山的时候，而且刚气喘吁吁
地登上去又要下山了，时间长了，他竟喜欢上了这个
“登”的过程：“每当到了山顶的时候，觉得特别有满足
感和成就感，在山上看到的景色也是完全不一样的，真是
感觉回到了大自然的怀抱。”

噪专家建议：登山使人有回归自然、亲近大自然的感
觉，可转移日常工作中的精神压力，高耸的山峰，弯曲的
山路又是对体力和意志的考验，经常登山能够增加自信
心，有利于摆脱不良的心境，使精神、心理更健康。
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