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第一版
	地震启示录
常识改变“命运”

                              ∥详见第三版∥


地震举国悲 生死两相随
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    5月19日是全国哀悼日的第一天，14时28分防控警报呜咽长鸣，我校全体师生自动起立，为四川大地震中死难的同胞默哀，为生还的人祈福。有我校512名学子组成的1428几个“大字”在正门将时间凝固，寄托对死难者的无尽哀思。这已不是我校学子第一次用自己的方式表示对灾区的支援。
5月16日晚10点，我校学生寝室就曾集体熄灯三分钟，为5.12震灾中遇难的同胞们默哀 。此次默哀活动为学生自动发起，共持续三分钟。
记者当时在二期公寓发现整个二期都沉浸在哀悼的气氛中，虽然灯都已经熄灭，但安全秩序相对稳定。由于学校保卫部门事先接到了相关部门的报告，为保证同学们熄灯默哀期间不被不法分子所乘，发生安全事故和财产损失事件，保卫处多部门联合对学生公寓和寝室进行了重点防控，在熄灯的三分钟时间内，未出现一起安全事故和财产损失事件。

“我们这栋的环境还是很稳定，”据二期B栋的楼栋管理阿姨介绍，“大部分寝室都熄灯了，我们管理员还是有所警惕，没有发现什么可疑的外来人员，也没有同学来反映什么安全事故发生。”
截至记者发稿时，又接到消息说，我校学生还将在5月20日晚在图书馆门前举行大型诗歌祈福会，愿死难者安息，愿生还者坚强。（文 李翌 刘李军  图片 张莹 ）
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心系灾区危难 注意自身安全

二零零八年， 祖国多灾多难。

一月雪灾肆虐，三月西藏骚乱， 四月上旬火炬传递受阻，四月下旬胶济铁路撞车，五月刚过半，儿童手足口病还未扑灭，又有四川汶川大地震震动半个中国！祖国遭此劫难，生民之痛犹怜！
更当此天灾大难，将我们系于一脉，每一个中国人都心意相连。作为大学生，应该时刻心系祖国的安危，同祖国的脉搏一起振动。

由校记者团和自强社组织的地震义捐活动得到了许多同学的支持。仅第一天，就收到近千元的善款。

但同时我们也要注意自身的安全。5月12日下午2点半左右，四川汶川的地震余震传到武汉，我校相关负责人积极应对，紧急疏散学生。记者在3、4号教学楼看到，五分钟内，学校相关负责人员就将教学楼学生全部疏散，及时预防安全事故的发生。

如果地震真的来了， 有多少人知道应该怎样避险？据记者在我校大学生中随机调查表明，大部分同学不了解详细具体的防护措施。许多同学的回答都是往楼下跑,逃命要紧。这说明我们的防震教育并不到位，我校大学生在这方面知识匮乏。

当此国难之际，大学生不仅要心系祖国安危，为灾区人民献出自己的以一份爱心，同时，我们也要学习安全知识，防患于未然。 
我国的地震活动主要分布在五个地区的23条地震带上。这五个地区是：①台湾省及其附近海域；②西南地区，主要是西藏、四川西部和云南中西部；③西北地区，主要在甘肃河西走廊、青海、宁夏、天山南北麓；④华北地区，主要在太行山两侧、汾渭河谷、阴山-燕山一带、山东中部和渤海湾；⑤东南沿海的广东、福建等地。我国的台湾省位于环太平洋地震带上，西藏、新疆、云南、四川、青海等省区位于喜马拉雅-地中海地震带上，其他省区处于相关的地震带上。
地震来临时，如果同学们了解相关的地理知识，就完全不必慌张了。了解地理知识的同学知道，地震发生在板块的交接处，而武汉并不处板块的交接处，不在地震带上。湖北省地震局表示，武汉非常安全，出现5级以上破坏性地震的可能性很小，不足万分之一。
（文 李翌  张瑜）

[image: image3.jpg]



（图为4号教学被紧急疏散的师生）
[image: image4.png]



一双臭袜子引发的血案

　 冲动是生命的一种特性，与生俱来。
悲剧发生在武汉工程大学流芳校区泰塑学生公寓6栋708宿舍。 2008年5月8日凌晨，因为一双臭袜子发生口角，大一学生龚某在宿舍里用水果刀刺死室友贺才瑞。
　 　据了解，贺才瑞今年18岁，和凶手龚某均为该校计算机科学与技术系的学生。事发后，龚某被警方控制，据其交待，几天前，他有两双袜子因为太臭，被室友贺才瑞放进水盆里泡着，8日凌晨，他发现自己最后一双臭袜子被贺才瑞扔出窗外。两人因此发生口角，在宿舍内推搡，龚某顺手拿起桌子上的一把水果刀，朝贺才瑞的腹部捅了一刀。贺才瑞受伤后，龚某也慌了，和室友一起抬着贺才瑞去急救。但终因伤势过重，于当晚不幸身亡。 
近几年，大学生杀害室友的事情屡次发生。就在2006年9月，我校也发生过类似的事件。为何受过高等教育的大学生会如此冲动，频频伤害身边的同学？ 

据专家介绍，很多学生在小学、中学时期只是面对着学业，多和家人生活在一起，处于一个相对封闭的状态，导致自我意识过强，很少考虑他人的感受。一旦到了大学，他们独自面对生活中的事务，与他人交往时会很难适应，表现出心理上的不成熟，容易冲动，出现过激行为。

专家表示，现在的孩子多是独生子女，家长和老师不应该娇宠孩子，不要只是重视孩子的学习成绩，要对孩子进行全面教育，教育他们多换位思考，多为他人着想，学会与人相处。                                                               （文：李翌）
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消防动态
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（图为消防预防科整理后的消防信息）

★  保卫处消防预防科正在进行消防数据的采集、编号和拍照。目前已制成电子文档存档，并上报消防局。
· [image: image12.png]e |Jﬁb%m§



上月，经消防预防科排查，及时更换了三期D栋E栋原开发商安装的“壁挂式小灭火器”。并及时取下了可能刮伤学生的钢圈。壁挂式小灭火器主要适合家庭使用，在火灾发生30秒内有很好的灭火效果，并不适用于学校、学生宿舍等大型公共场所备用。(文 刘李军)
楼管前线
一些公寓公物丢失严重，如本栋的安全出口标示牌不断减少，还有应急灯，我认为都应该定期检查和更新。                 —— 一期B栋  邵文谱

楼栋水箱长时间沉积水垢，水质受到影响，需要清洗和更新。学生经常反映水中有黑色杂质。                             —— 二期E栋  徐可人
由于夏季武汉气温升高，酷暑难耐，所以很多同学喜欢开着门睡觉，这也给一些不法分子提供了可乘之机。                 —— 三期A栋  王慧英

   这个月对每个寝室的安全用电情况进行了检查，发现大多数寝室都有小功率的电饭锅，功率一般在400W左右，这没有超过安全用电的标准（1000W）,所以我想应该没有违背学校的规定。                —— 三期C栋 李美玲
（消防预防科赵科长回复：电饭锅仍然属于大功率电器，属学校禁止使用的，《湖北大学学生宿舍管理规定》第四条有明文规定：学生寝室内不得使用电炉、电热毯、电热杯、电饭锅、电烙铁等大功率电器。主要是因为它存在很大的安全隐患。）
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第二版

记者观察--“米粉中毒事件”敲响食品安全警钟

      5月2日早晨，中南民族大学退休教授李爹爹一家9口人，吃了前一日买的米粉，出现食物中毒的症状。3日，东湖开发区流芳街汪女士一家四口及流芳街一建筑工地上的14名工人，也因吃了隔夜米粉，出现食物中毒症状。4日，武昌南湖花园朱先生一家三口也出现中毒症状，同样是因吃了隔夜米粉所致。

一系列的中毒事件接踵而至，而且离我们那么近，这不得不让我们对我们身边的食品安全性表示怀疑。本期《安全教育》专门派出记者进行明察暗访，对校内外食品安全做了一个大追踪。

据记者谭征在学校后勤产业集团了解到，在管理上，学校为了食品安全做了尽可能的努力，学校食堂食品安全可以保障。但校外食品安全状况如何？却是最值得我们关注的。

为了了解学生对学校食堂卫生的认可情况，记者在07新闻班做了调查中，28名接受调查的同学中有27人认为学校食品更卫生，但是还是有12位同学表示在校外吃的更多。每天傍晚时，学校西门外街上人流拥挤，小摊小店晚上的生意特别好。

   学校外面食品的安全系数到底有多高？食品的安全是否能得到保障？记者就这几个问题走访了校园周围的几家小摊小店以及相关部门。

5月15日早上10点，记者来到西门外一家面馆，要了一份热干面，并和老板攀谈起来。据老板介绍，店里的相关证件都是齐全的，一般每个季度都会有人来检查。按规定，餐馆要求是亮证经营的，但是记者观察到店里并没有把营业执照和食品卫生许可证挂起来。

   中午，记者又来到一个卖麻辣豆腐的小摊前，“这肯定是安全的啊，那么多人吃，”对于记者关于食品安全问题的疑问，摊主回答的很干脆。但是记者随后询问是否办理了食品卫生许可证，摊主支支吾吾，并未回答。记者向工商部门相关人员了解到，办理营业执照的要求和程序是很复杂的，像这种流动性的小摊位是不可能办理执照的。由于这种小摊位灵活性强，不好管理，相关部门对此也是很头疼。

学校外面的食品安全系数相对学校食堂确实低一些，食品的安全保障很大程度上要靠老板们的自觉，相关部门无法起到很好的监督作用。但也并不是学校外面的食品都不能吃。只是大家在校外吃东西的时候要有选择性和警惕性，随时注意观察食品是否安全。

夏天气温比较高，某些食品最好不要在校园周围随便吃，像卤制品、豆制品、米粉等食品，夏季就不能存放太长时间。这些食品均属于现做现卖的大宗食品，不能隔夜。而在高温条件下，最好在3小时内处理，或食用或买回后放到家中冰箱冷藏，但冷藏时间也不能超过24小时。
      还有鱼、海鲜、绿叶蔬菜、凉拌菜等。鱼和海鲜隔夜后易产生蛋白质降解物，会损伤肝、肾功能。绿叶蔬菜中含有不同量的硝酸盐，烹饪过度或放的时间过长，不仅蔬菜会发黄、变味，硝酸盐还会被细菌还原成有毒的亚硝酸盐，有致癌的作用。凉拌菜由于加工的时候就受到了较多污染，即使冷藏，隔夜后也很有可能已经变质，应现制现吃。

 除了这些，还有一些肉制品，尽量不要在路边小摊购买。以往的夏季食物中毒事件分析表明，肉制品诱发的食物中毒案例也较多。路边小摊卫生条件差，肉制品沾染细菌的机会更大，而且散装肉制品大多没有冷藏设备，保质保鲜时间短，质量根本无法保证。                    
细菌在被污染的食物中大量繁殖，产生大量毒素，包括肠毒素和细菌裂解后释放出的内毒素，是发生食物中毒的基本条件。其主要临床表现为腹痛、腹泻、恶心、呕吐等胃肠道症状，常在进食数小时后发病。
    如果发生食物中毒事件对，会对同学们的学习和生活造成很大的影响。 夏天里，不管是在校内食堂还是在校外吃东西，都要随时注意食品的安全，要学会一看二闻三摸，一看颜色过深过浅要警惕，二闻酸霉异味食物多可疑， 三摸发粘起涎肯定有问题。（文：李翌）
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（校外糟糕的用餐环境）

【安全小贴士】

夏季气温高，湿度大，细菌容易繁殖，是腹泻的高发季节。只要我们把好“病从口入”关，日常生活中注意下列问题，就能减少或避免腹泻的发生。 
   1.注意饮用水卫生，不喝生水，饮用水煮沸后饮用。 
   2.食物要生熟分开，避免交叉污染，冰箱储存熟食不宜超过2天，食用前要加热，以热透为准。 
3.不暴饮暴食，尽量少食用易带致病菌的食物，如螺丝、贝壳、螃蟹等水海产品，食用时要煮熟蒸透；生吃、半生吃、酒泡、醋泡或盐腌后直接食用的方法都不可取，凉拌菜不妨加点蒜和醋。   
   4.生吃瓜果要洗净。 
   5.注意手的卫生，饭前、便后要用肥皂及流水洗手。 

6.注意环境卫生，做好灭蝇、灭蟑螂工作，防止食物被污染。 

7.尽量减少与腹泻病人的接触，特别是不要共用餐饮用具吃、喝。 

8.尽量不要在温差过大的空调环境中呆得时间过久，饮用冷饮类食品不宜过量
                                                             （文：谭征）

诈骗！又是诈骗！

5月8日晚8时许，住学生宿舍9栋的女生李某报案称，自己在学校大门对面餐厅就餐时，一陌生男子以借手机打电话为由借走了手机，李见男子打完电话立即索要手机，该男子出言恐吓拒不归还，李立刻回学校向门口值班的保卫人员求助，当保卫人员查找时已不见该男子。

5月12日上午9时许，校卫队接到我校材料学院李某报案称被骗。李因在校外租房于11日与他人签定租房合同并向对方交定金800元，双方约定12日拿房门钥匙，但是12日李某按约定时间与房主见面时却迟迟不见人影，房主联系电话也打不通，才发现自己受骗。

5月21日凌晨1时许，商学院学生余某向保卫处报案称受骗，余20日晚10时许在三号教学楼附近被两名陌生男子拦住，两男子自称是康佳老总的儿子，刚从加拿大回国银行卡里没钱了，想借用余的银行卡，余信以为真就把自己的银行卡交给两人并告诉了密码，随后两人又以借用电脑给朋友写邮件为由，要借笔记本电脑，余于是将自己价值6000元的笔记本电脑借给两人，之后余感到可能受骗到银行查询存款发现卡里已经被取走900元现金。

以上几起诈骗案的诈骗手法在以往的案件中已是屡见不鲜，当我们看到一个个同学掉进骗子的同一个“口袋”，一遍遍提醒大家而得不到太好的效果的时候，真的很痛心。我们的心情或许用一句老话可以形容——“哀其不幸，怒其不争”。

在学生受骗的例子中不难发现，有不少骗子都是冒充名牌大学生或名流人士的亲戚，混进校园，先在心理上下功夫，引起大学生的敬仰之情，然后把自己当前的窘迫境遇“可怜兮兮”地描述一番：现在独在异地，没带银行卡，手机也没电了，希望借用银行卡和手机让人汇钱过来。接着就是告诉大学生事后一定好好感谢，请吃饭，日后交朋友等等。可能出于帮人一把，顺便“高攀”个名牌学校朋友，大学生就疏忽了，可能就会做出当面输入银行卡密码或者告诉别人密码的“糊涂事”来，让骗子把父母亲打的生活费一次性卷走。

丢手机在学生中也是常事，“三只手”让人防不胜防，“江湖骗子”更是“足智多谋”。有骗子碰到学生，装出非常着急的样子借手机，有的还将自己的“没电的手机”作为抵押，事后受骗者才发现，那个手机虽然可以正常开机，但不久就会显示“电量不足”自动关机。这样的手机模具比以前的模具高明了许多，让有提防的同学也想不到。

租房对许多学生来说还是比较陌生的事情，它绝不是“一手交钱，一面住房”那么简单。很多房产骗子利用学生没经验，在租房的各个环节设置了“陷阱”：看房阶段要求付定金、在租赁合同中作假等。所以租房前应该多了解一些相关情况。要看你是找房产中介还是自己找的房子了，如果找房产中介的话，要看中介是否有合法资格、工商执照、税务登记。 租房时如果你已经看到满意的房子,这时打算跟房东签定"租赁合同"要注意以下几点: 1、要叫房东拿房产证原件给你看，然后要他复印一份给你。 2、签“租赁合同”时要写明租房期限、租房具体地址（要跟房产证上一致），室内包含设施（因为如果是有装修而且有家具的，要写清楚，以免以后退租时引来纠纷），水电费、物业费、有线宽带闭路费等由谁付，房屋租金并备注上（乙方在租用期间，甲方不得再收取任何名义为由的任何附加费用。） 3、还需注意一点，就是有的是房东委托他亲戚或是朋友帮忙代理租房事宜的，如果可以的话，签合同时要让房东亲自来签，如果不行的，要他的亲戚或是朋友出具一份“授权委托书”，里面具体写一些“委托人和代理人姓名、身份证号码，工作单位等，还有要写上本人特委托上列代理人替本人办理相关房屋出租各项事宜，签署有关文件，本人均予以承认。本授权委托书有关事项如有变更，以收到书面通告为准，否则一直有效。房屋具体地址等。 4、签合同时要出具的材料包括：双方身份证原件（是用来看的），复印件、房产证原件和复印一份，委托书（如果不是房东本人的情况下）。再有就是两份“合同。
    社会复杂，大学生一定要增强安全意识，处处小心。牢记“天上不会掉馅饼，地上不会长黄金”，切勿生贪财之念；遇陌生人搭讪要特别提高警惕；不要随便将自己的个人信息（手机号码）、家庭成员的住址、电话号码告诉不认识的陌生人；在公共场所如车站、码头、机场等处打电话时，注意防范身边是否有人偷听；不要随便将手机、银行储蓄卡等借给不认识的陌生人使用；到自动提款机取钱时，不能让第二者在场看到你所输入的密码；找工作、租房时一定要仔细检查合同等。让横行江湖的骗子无技可施。（文 谭征）
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大学生防范意识堪忧--找兼职竟遭性骚扰

（小标）真实事例
  大一女生本想在人才市场找份“五一”兼职，武汉时代东华文化发展有限公司一男性负责人“为保证测量精确度”，竟要求每名女性脱衣量三围。昨日，一高校大一女生向本报投诉称，她在应聘礼仪小姐时遭遇性骚扰，被一名40 多岁的男子要求脱衣量了10 多分钟。事后她越想越觉得不对劲，给本报打来求助电话，希望帮她查查这个公司，同时呼吁其他女孩别再上当。                                    ——长江商报4月29日报道

（小标）网友评论
     这件事在网上引起了很大的反响，很多网友发表了不同的看法，记者看到网友在谴责招聘单位的同时，更多的评论都是对女大学生的安全意识深感忧虑。甚至有网友直言不讳的说：“现代大学生综合素质较低，无自我保护意识，应引起高度重视。”有的网友留下八个字:哀其不幸，怒其不争。 作为天之骄子，却频频发生这些很让人痛心的安全事故，不得不引起深思。

（小标）专家提醒
长江商报的记者对此时引起了高度的重视，对该公司进行了明察暗访，并投诉到相关部门。据商报报导，北京德恒律师事务所武汉分所律师王亚军认为，那位王姓男子的行为已明显侵犯了应聘者人身权中的隐私权，受辱的两名少女完全可以通过法律途径向该公司和该男子索赔。 

记者也对我校保卫处负责学生安全教育的肖老师进行了采访，肖老师认为对女生的安全教育一直是学校安全教育的重中之重，但这类事故几乎每年都有发生。“我们保卫处也会加强对学生特别是女生安全意识的教育，”肖老师说，“要想避免这类事故的发生，必须要从根本抓起。”肖老师也提醒同学们，在校外找兼职要有随时保护自己的合法权益的意识，对于兼职公司，一定要看其是相关证件是否齐全，并且去的时候和班主任老师或是要奥的同学打个招呼，女生最好不要到只有父亲的单身家庭中做家教。

（小标）记者手记
对大学生的安全教育一直是各个学校所头疼的事，在武汉高校中，我们学校的安全教育一直是做的比较好的，但是却还是有很多安全事故的发生，并且也存在很多安全隐患。要想尽量减少事故的发生，靠学校的教育和社会整治是不够的，还需要每一个同学切实提高安全意识，随时提高警惕。

                                                    (文：李翌)

夏日防“火”

四月已过，五月已至。炎炎的夏天，如果不注意养生，很容易“上火”，特别是在我们有三大火炉之一之称的武汉，更要特别注意防“火”。 这里我向大家介绍一些防火的小知识，希望对大家度过一个愉快健康的夏季。
防“火”小知识：

首先我们是要防“外火”，即自然界高热的气温。预防的措施是尽量避免烈日的直接的照射，外出或工作时戴好遮阳帽；同时要保持室内环境安静卫生，注意通风降温，以防外火内侵。 

其次是防“内火”，即人体阴阳失衡后出现的内热症.主要有下面几种： 

1、心火--心火分虚实，虚火主要表现有低热盗汗、心悸、心烦、失眠、健忘、口干、舌尖红、有虚火的人可常喝点莲子大米粥，或用生地、麦冬等泡茶喝；实火主要表现为反复口腔潰疡、口干、便短赤、心烦易怒、舌尖红,有实火者可用导赤散或牛黄清胃丸降火。 

2、脏火--干咳无痰少而粘，有时痰中带少量血、潮热盗汗、手足心热、失眠、两颧红、口干舌燥、声音嘶哑、舌红嫩。有脏火者可用红枣、大米适量煮粥吃，或用沙参、冬麦泡茶喝。 
3、胃火--胃火也分虚实。实火表现为多食善饥、上腹不适、口苦口干、大便干硬。胃有实火可用栀子、淡竹叶泡茶喝；虚火表现为轻微咳、饮食量少、便秘、腹胀、舌红少苔，可吃些有滋阴作用的梨汁、甘蔗汁、蜂蜜等。 

4、肝火--常表现为血压高、头痛剧烈、头晕、耳鸣、眼干、口苦口臭、易怒、两助胀痛、烦躁、舌边红，可服龙胆泻肝汤或丸。 

此外，凡有“内火”者，除给予药物治疗外，应多饮水，以清热降火来调节体温，多吃水果抗炎消暑；保持心情舒畅，不急不躁抑怒熄火，以达到“心静自然凉”的效果，防止“内火”自生。      

                                                             （文：张瑜）

地震启示录--改变“命运”

楚天都市报在5月15日的抗震救灾的报道中有这样一则新闻，四川省北川县第一中学教师刘宁， 一个在地震中失去女儿的教师，却在地震发生时刻，机智勇敢地保护了自己班上59名学生。当时，经验丰富的刘宁叫学生立即就地蹲进结实的铁椅子下面。正是他的冷静，全班59名同学奇迹般得救了。
     感动之余，我们可以看到，具备一些安全常识是多么重要，它能在关键时刻救人一命。下面我们给同学们介绍一下地震时安全预防措施：

　　1在室内 躲在桌子等坚固家具的下面，并紧紧抓牢桌子腿。没有桌子等藏身处，用坐垫等物保护好头部。如果在做饭，要立即关火，关掉正在打开的电视等。

　　2不要慌张地向楼下冲或跳楼 楼梯拥挤危险，碎玻璃、砖瓦、广告牌、水泥预制板墙等砸下来，也很危险。可将门打开，确保出口。

　　3在户外 要保护好头部，避开玻璃窗、门柱、墙壁、售货亭等危险之处，要蹲在空旷处。在高楼群区，应根据情况进入低矮建筑物中躲避。

　　4在学校、商场、剧场时 应依工作人员的指示行动 ，不发生混乱。

　　5正在搭乘电梯时 将操作盘上各楼层的按钮全部按下，一旦停下，迅速离开电梯。万一被关在电梯中，马上通过电梯中的专用电话求助。

　　6汽车靠路边停车 停车避开十字路口。为了不妨碍疏散人群和紧急车辆的通行，要让出道路的中间部分。 注意收听汽车里的广播，附近有警察的话，要依照其指示行事。

　　7离开山边、陡峭的倾斜地段 有发生山崩、断崖落石的危险，应迅速离开。

　　8避难时要徒步 携带物品应在最少限度，婴幼儿要抱着背着。

　　9不听信流言飞语 不轻举妄动，从广播、电视和携带的电脑等中获取正确的信息。

                                                             （文：谭征）
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大学生心理健康系列报道——
拒绝卡路里--们的青春在夏阳中放彩

随着炎炎夏日的到来，越来越多的女孩子开始致力于减肥。各式各样的减肥方法让女孩子们屡试不爽。骨感成为大多数女孩子的目标。但是，这些女孩子中真正过于肥胖的却屈指可数。胖人不嫌胖，瘦人还要瘦，真是咄咄怪事。
北京大学第一医院心血管科袁振芳教授指出，由于人们对于减肥的认识存在误区，肥胖者轻视减肥，不肥胖的人不惜代价瘦身，由此而导致了减肥方式的盲目甚至是错误。
 2006年11月，年仅21岁的巴西模特艾娜·卡罗来纳·莱斯顿因患厌食症，体重下降到40公斤，并在全身感染后于14日去世。莱斯顿曾在中国、土耳其、莫斯科和日本等几家模特经纪公司工作过。
　　这位模特身高1.74米。据医院说，夺去她性命的感染是由神经性厌食症引起。神经性厌食是因为异常担心变胖而导致身体功能紊乱，造成厌食和体重急剧下降。莱斯顿的母亲米丽娅姆告诉《巴西环球报》说：“一定要照顾好你的孩子，他们的失去无法挽回。任何事物都无法磨灭它带来的巨大痛苦。世界上再多的钱也不值得你拿自己孩子的性命作代价。” 
　　莱斯顿来自圣保罗市郊的俊迪埃，13岁时她在故乡的一场选美大赛中获胜，从此开始了她的模特生涯。米丽娅姆告诉《澳斯卡德圣保罗报》说：“她从日本回来后我就发现了一些异常情况。她回来时非常消瘦，当我让她吃点东西时她会说：‘妈妈请不要逼我；我没出任何毛病，我非常健康。’。”这位模特的表妹黛妮·格里美尔蒂也告诉《澳斯卡德圣保罗报》说，莱斯顿还有易饿病，这是暴饮暴食后利用催吐剂或泻药引起的饮食紊乱。
　　世界对时尚和模特事业的高度重视早就引起评论家的不满，他们认为，这将怂恿女人和小女孩效仿那些骨瘦如柴的模特。9月，为了响应评论家的呼声，西班牙举行的一次时装展禁止了体质指数值低于18的模特登上T型台。体质指数是医生通常用来研究肥胖症状的计算结果，任何体质指数低于18.5的人将被认为体重不足。据美国疾病防控中心网站上的一个计算图表显示，莱斯顿死亡时的体质指数可能只有13.4。
所以，爱漂亮的女孩子们，减肥一定要注意方式方法。首先要确定你是否肥胖。很简单，测量一下你的体质指数就行了。

体质指数（BMI）=体重(kg)/身高(m)的平方

东方成年人的标准：18.5---22.99，正常；17.0---18.4，轻度消瘦；16.0---16.9，中度消瘦；小于16.0，重度消瘦；23.0---24.99，超重；大于25.0，肥胖；大于30，过于肥胖。

 其次，采取措施。有许多女孩子面临这样一些状况。

1． 一段时间不吃主食，只吃苹果或只喝酸奶。穿起衣服来是宽松了，然而，心情却变得糟糕起来，无故烦躁，郁闷。终于在某一日破功。狂吃狂喝。最后体重如芝麻开花——节节攀高。

2． 长时间不吃东西，导致症状或轻或重的厌食症，体重是下去了，可是人却如小白菜一样，面黄肌瘦。走路三步摇。刮大风还不敢出门。三天两头生病，不仅影响了生活，而且影响了工作。更严重的，就如莱斯顿一样。
那么，我们应该怎样减肥呢？
减肥的原理，说穿了无非是少吃、多运动。少吃可以减少热量的摄入，运动则可以增加热量的消耗。不过说起来容易，做起来难，更何况现代社会节奏飞快，太过耗费气力与时间，会教人失去勇气。

　　控制饮食≠绝食
　　大凡因为“吃”而肥胖者，最怕听到的就是“挨饿”或者“节食”二字，想要她们不吃？估计对有的美眉而言，还不如死了算了。不过无论是目前流行的针灸减肥，还是一些美容院推出的减肥项目，都会有特别食谱，或者用某种药丸代替食物(不吃饭光吃药丸)，其作用当然是显著的(不吃饭还能不瘦吗？)，反弹也是迅速的(一吃饭立刻胖了回去)。其实，控制饮食绝对不等于“绝食”，要知道过度的节食只会使身体倾向于“节约能量型”。

　　要减1公斤体重，大约要消耗7000卡路里，假设从每天的饮食中减少500卡路里，半个月就可减1公斤，1个月大约可减去2公斤。不过实际上，若连续10天卡路里摄取过低，身体便会储存能量，以把营养留给脑部为首任，在血糖不下降的情况下让身体活动。除此之外，身体就不会消耗任何能量。结果，体重也就不会再下降。这是身体为饥饿做储备的一种防卫反应。

　　很多人在节食的最初都觉得减重效果良好，但是很快却到了“瓶颈”状态，再怎么少吃或者干脆以苹果代餐，体重也纹丝不动。于是大多数人都会气馁，回复之前的食量，甚至比之前吃得更多，有些人会因此比以前更肥胖———这就是节食后的反弹。以“绝食”或者“节食”来进行的减肥，多数会失败。

　　让饮食习惯越减越健康
饮食习惯包括进食的方式、食物的选择以及摄入的成分与多少等等。参考食物热量表来严格控制自己的饮食可算是种不错的方法，对胖人来说，还没搞清楚吃下去的究竟是脂肪、淀粉还是纤维素，就囫囵吞下去显然是种失误。
-错误的进食方式(按危害大小)1、暴饮暴食；2、进食过快；3、进食过多动物脂肪；4、进食过多零食、宵夜；5、进食过多甜品；6、饮食不均衡、偏食；7、常外出饮食；8、不吃早饭。

　　-减肥期间应戒除的4类食品
　　1、煎炸食品：说实话，煎炸食品除了破坏食物营养成分以外，还会影响健康，使得高血压、脂肪肝、心肌梗塞等现代都市病找上门哦！

　　2、碳酸饮料：除了85%的糖分以外，就是气泡了。在营养学上，属于“空热量食物”，吃了之后易长肚子。

　　3、膨化食品：关键是加工的方式，不信可以用打火机烧一下薯片看，除了一滴浑浊的油以外，什么都没有。

　　4、酒类：关于酒类的危害，无须多说，知道什么是“啤酒肚”？

　  总而言之，控制你的饮食，戒掉无益的煎炸食品，注意每餐卡路里的吸收———不用节食，只是吃得更聪明和更健康。再加上适量运动和足够的恒心与毅力，减肥真的并不难哦！

　　
减肥心理训练

　法则1　进食速度训练
　　这不是单纯的让你控制进食的数量，而是每次在吃任何东西时，你都想像一下这是一餐美味，虽然有可能并不可口，然后吃的时候慢慢品味，告诫自己要吃出中间的滋味，这样进食的速度自然就放慢了，而且你还不用忍受因饥饿带来的痛苦。

　法则2　运用自我奖励法
　　这是为减肥者进行鼓励加油。当然为自己设置的奖品可以多种多样，当你快得到第一个奖品时，就赶紧设置下一个自己很想要且又不需太艰难的努力就能办到的东西，但千万不要是食品，也不要是一个很难获得的东西。

　法则3　转移法
树立“快感荷尔蒙”的苗条意识，因为通常“吃”是导致肥胖的主犯。因为“吃”可以满足口腹之欲，可以让心情轻松快乐，那么如果改变一种快乐方式，比如在产生食欲时出门娱乐、去打球、看电影或咀嚼一些低热量的食物如橄榄、胡萝卜或者口香糖等，食欲转移得越快，节制饮食的效果就会越好，当然减肥的结果也会更好。
最后，小编想说的是，只要没有影响健康，就不要虐待自己了。因为无论怎样，我们都是爸爸妈妈的心肝宝贝，那么自己又何苦把自己的健康折腾进去呢？只要自个儿活得舒坦，活出自信，看谁敢说我们胖！
附表： 进食过量自测表
　　□进食时一边做其他事情(没有进食意识)

　　□经常吃零食

　　□饭后经常吃甜品

　　□喜欢浓烈的味道

　　□不吃早餐，只吃午餐或晚餐

　　□咀嚼食物的次数，每一口约10次以下

　　□经常带备用食品如饼干等在身边

　　□经常饮用果汁类和/或有汽饮品

　　□经常饮酒

　　□不喜欢吃蔬菜

　　□喜欢煎炸食品

　　□喜欢吃肉类多过鱼类

　　“√”的项目越多，越有倾向进食过量，患上糖尿病、高胆固醇的几率较高。请参考本文来改变饮食习惯吧。
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