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○●序
常春藤又出了一系列好书了。这些书分别是：《新闻

英语通》、《书信英语通》、《笑话英语通》、《塑身英语通》、
《格言英语通》。

《新闻英语通》

本书将世界知名的通讯社如 ＡＰ（美联社）、ＡＦＰ
（法新社）、ＢＢＣ（英国国家广播公司）的外电报
道，及本土英文报纸ＣｈｉｎａＰｏｓｔ（中国英文邮报）
的新闻或气象路况报道加以分类，并辅以翻译
及批注，可读性极强，是学习新闻英语者不可或
缺的一本好书。

《书信英语通》

本书的涵盖面极广，举凡情书、慰问信、感谢函
等均列入本书中。作者以浅显易懂的英文撰
写，内容生动有趣，适合读者模仿练习。这本书
可说是培养书信写作的最佳参考书。

《笑话英语通》

本书搜集各类笑话，每篇笑话均以隽永生动的英
文撰写。读者可以将本书当成背诵模板，在适当
的场合讲述，一则可以增添轻松的气氛，二则也
练就流利的英语口语能力。
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《塑身英语通》

本书是向美国瘦身专家直接购入版权出版的好

书。原作者以幽默却不失严谨的文笔道出塑身
应有的正确观念。读者念完本书后不仅知道如
何瘦身，也可提升英文阅读能力，可谓一举两
得。

《格言英语通》

英文的格言若偶尔能运用在写作或口语之中，
当可提升读者的形象。本书就是为此目的编写
的。每则格言均附应用篇，可供读者模仿练习。

各书均附正确通顺的译文及批注，并附 ＭＰ３，是不折
不扣的有声书。我们相信读者阅读本系列丛书时，当会
感受到常春藤中外编辑所付出的心血。但愿好书能与读
者分享。

祝大家学习成功！

２ 常春藤丛书



Ｃｈａｐｔｅｒ１　Ｙｏｕａｒｅｗｈａｔｙｏｕｅａｔ
吃什么像什么

　１　Ｂｅｒｅａｌｉｓｔｉｃ．
要务实一点。 ２!!!!!!!!!!!!!!!!!!

　２　Ｄｏｎ’ｔｅｖｅｎｃａｌｌｉｔａｄｉｅｔ．
甚至不要称之为节食。 ４!!!!!!!!!!!!!!

　３　Ｍａｋｅｙｏｕｒｄｉｅｔ／ｅａｔｉｎｇｐｌａｎａｈｅａｌｔｈｙｏｎｅ．
让你的节食／饮食计划成为一个健康的计划。 ６!!!!!

　４　Ｊｏｉｎａｗｅｉｇｈｔｌｏｓｓｐｒｏｇｒａｍ．
参加减肥课程。 ８!!!!!!!!!!!!!!!!!

　５　Ｓｔａｙｗｉｔｈｔｈｅｐｒｏｇｒａｍ．
减肥计划要执行到底。 １１!!!!!!!!!!!!!!

　６　Ｆｏｒｇｅｔｆａｄｄｉｅｔｓ．
别管那些时下流行的节食方法。 １３!!!!!!!!!!

　７　Ｓｈｏｗａｌｉｔｔｌｅｒｅｓｔｒａｉｎｔ．
克制一下食欲。 １６!!!!!!!!!!!!!!!!!

　８　Ｃｏｎｄｕｃｔｒｅｓｅａｒｃｈｏｎｙｏｕｒｓｅｌｆ．
对自己进行研究。 １８!!!!!!!!!!!!!!!!

　９　Ｅａｔａｗｅｌｌｂａｌａｎｃｅｄｄｉｅｔ．
饮食均衡。 ２３!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０　Ｌｅａｒｎｍｏｒｅａｂｏｕｔｎｕｔｒｉｔｉｏｎ．
多了解营养。 ２９!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１　Ｃｕｔｂａｃｋｏｎｆａｔ．
减少脂肪的摄取。 ２９!!!!!!!!!!!!!!!!

１２　Ｚａｐｔｈｅｍａｉｎｃｕｌｐｒｉｔｓ．
向主要的罪魁祸首说不。 ３５!!!!!!!!!!!!!
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１３　Ｔａｋｅｙｏｕｒｓａｌａｄｎａｋｅｄ．
吃“纯”沙拉。 ３６!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１４　Ｕｓｅｗｈｉｐｐｅｄｂｕｔｔｅｒｏｒｍａｒｇａｒｉｎｅ．
使用搅打过的奶油或麦淇淋。 ３８!!!!!!!!!!!

１５　Ｄｅｆａｔｙｏｕｒｍｅａｔ．
去除肉类脂肪。 ３９!!!!!!!!!!!!!!!!!

１６　Ｐｕｔｔｈｅｎｉｘｏｎｆｒｙｉｎｇ．
拒绝油炸品。 ４０!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１７　Ｗｈｅｎｙｏｕｈａｖｅｔｏｆｒｙ，ｕｓｅａｎｏｉｌｓｐｒａｙ．
如果你必须油炸食物，使用喷油罐吧。 ４１!!!!!!!

１８　Ｗｈｅｎｙｏｕｄｏｕｓｅｏｉｌｓ，ｍａｋｅｓｕｒｅｔｈｅｙ’ｒｅｌｏｗｆａｔ．
当你真的要用油时，务必使用低脂油。 ４３!!!!!!!

１９　Ｓｋｉｎｔｈｅｃｈｉｃｋｅｎ．
鸡肉要去皮。 ４４!!!!!!!!!!!!!!!!!!

２０　Ｓｕｂｓｔｉｔｕｔｅｗｉｔｈｓｏｙ．
多吃黄豆食物。 ４５!!!!!!!!!!!!!!!!!

２１　Ｃｕｔａｐｅｒｃｅｎｔａｇｅｐｏｉｎｔｉｎｙｏｕｒｍｉｌｋ．
喝低脂牛奶。 ４７!!!!!!!!!!!!!!!!!!

２２　Ｃｈｕｃｋｈｉｇｈｆａｔｃｈｅｅｓｅ．
拒吃高脂肪奶酪。 ４９!!!!!!!!!!!!!!!!

２３　Ｍａｋｅｐｌａｎｓｆｏｒｐｌａｉｎｙｏｇｕｒｔ．
拟订饮用原味酸奶计划。 ５０!!!!!!!!!!!!!

２４　Ｄｏｎ’ｔｓｋｉｐｂｒｅａｋｆａｓｔ．
早餐一定要吃。 ５３!!!!!!!!!!!!!!!!!

２５　Ｅａｔｔｈｒｅｅｍｅａｌｓａｄａｙ—ａｔｌｅａｓｔ！
一天“至少”吃三餐！ ５４!!!!!!!!!!!!!!!

２６　Ｐｉｌｅｉｔｏｎａｔｌｕｎｃｈｔｉｍｅ．
午餐吃得丰盛些。 ５６!!!!!!!!!!!!!!!!

２７　Ｅａｔａｔｌｅａｓｔｈａｌｆｙｏｕｒｄａｉｌｙｃａｌｏｒｉｅｓ
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ｉｎｃｏｍｐｌｅｘｃａｒｂｏｈｙｄｒａｔｅｓ．
日常摄取的卡路里中，至少要有一半是复合碳水化合物。

５７!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

２８　Ｂａｋｅｐｏｔａｔｏｅｓ．
烤马铃薯。 ５９!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

２９　Ｓｌｏｗｄｏｗｎｏｎｓａｌｔ．
少放点盐。 ５９!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３０　Ｓｐｉｃｅｉｔｕｐ．
加点香料吧。 ６１!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３１　Ｃｕｔｄｏｗｎｏｎｓｕｇａｒ．
少吃点糖。 ６２!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３２　Ｇｏｆｒｕｉｔｙ．
多吃水果。 ６４!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３３　Ｓｗｅｅｔｅｎｕｐｗｉｔｈｆｒｕｉｔｊｕｉｃｅ．
用果汁来添加甜味。 ６５!!!!!!!!!!!!!!!

３４　Ｓａｙ“ｃｈｅｅｒｉｏ”ｔｏｓｕｇａｒｙｃｅｒｅａｌｓ．
对甜麦片说“拜拜”吧！ ６７!!!!!!!!!!!!!!

３５　Ｃｈｅｗｓｕｇａｒｆｒｅｅｇｕｍ．
嚼无糖口香糖。 ６９!!!!!!!!!!!!!!!!!

３６　Ｄｒｉｎｋｄｉｅｔｓｏｄａ．
喝低糖汽水。 ７０!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３７　Ｕｓｅａｒｔｉｆｉｃｉａｌｓｗｅｅｔｅｎｅｒｓ．
用人造代糖。 ７１!!!!!!!!!!!!!!!!!!

３８　Ｂｅｓｏｂｅｒａｂｏｕｔａｌｃｏｈｏｌ．
清醒地面对含酒精饮料。 ７３!!!!!!!!!!!!!

３９　Ｄｉｅｔｏｎｗｅｅｋｄａｙｓ，ｓｐｌｕｒｇｅｏｎｗｅｅｋｅｎｄｓ．
平日节食、周末大吃。 ７５!!!!!!!!!!!!!!

４０　Ｌａｙｌｏｗｏｎ（ｓｏｍｅ）ｌｅｇｕｍｅｓ．
减少摄取（某些）豆科植物。 ７７!!!!!!!!!!!!
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４１　Ｃｈｅｗｏｎｓｅｅｄｓｉｎｔｈｅｉｒｓｈｅｌｌｓ．
种子类食品要连壳一起吃。 ７８!!!!!!!!!!!!

４２　Ｄｏｎ’ｔｇｉｖｅｕｐ，ｅｖｅｎｉｆｙｏｕｓｌｉｐｕｐ．
即使出了小差错，也别放弃。 ７９!!!!!!!!!!!

４３　Ｌｉｓｔｅｎｔｏｙｏｕｒｓｔｏｍａｃｈ．
听听你的胃怎么说。 ８１!!!!!!!!!!!!!!!

４４　Ｌｉｓｔｅｎｔｏｙｏｕｒｃｏｎｓｃｉｅｎｃｅ．
听听你的良心怎么说。 ８３!!!!!!!!!!!!!!

４５　Ｓｔｅｅｒｃｌｅａｒｏｆｊｕｎｋｆｏｏｄｓ．
和垃圾食物划清界限。 ８４!!!!!!!!!!!!!!

４６　Ｓｎａｃｋｉｆｙｏｕｍｕｓｔ．
如果有必要的话，可以吃点零食。 ８５!!!!!!!!!

４７　Ｗａｔｃｈｙｏｕｒｉｍｐｕｌｓｅｓ．
当心你一时的冲动。 ８６!!!!!!!!!!!!!!!

４８　Ｄｏｎ’ｔｅｘｐｏｓｅｙｏｕｒｓｅｌｆ．
别让自己置身食物堆中。 ８９!!!!!!!!!!!!!

４９　Ｈａｖｅｗｅｅｋｌｙｔｅａｖｅｇｅｔａｂｌｅｄａｙｓ．
每周一天茶水蔬菜日。 ９１!!!!!!!!!!!!!!

５０　Ｍａｋｅａｍｏｖｅ．
采取行动。 ９３!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

５１　Ｄｏｎ’ｔｂｅｓｗａｙｅｄｂｙｔｈｅｃｒｏｗｄ．
别受大伙的影响。 ９６!!!!!!!!!!!!!!!!

５２　Ｔｒａｖｅｌｗｉｔｈｄｉｅｔｆｒｉｅｎｄｌｙｆｏｏｄ．
旅游时携带有利节食的食物。 ９７!!!!!!!!!!!

５３　Ｗａｔｃｈｗｈａｔｙｏｕｔａｋｅｉｎｗｉｔｈｔａｋｅｏｕｔ．
留心你外带回家的食物。 ９９!!!!!!!!!!!!!

５４　Ｔａｋｅｙｏｕｒｖｉｔａｍｉｎｓ．
服用适合自己的维他命。 １００!!!!!!!!!!!!

５５　Ｅａｔｍｏｒｅｆｉｂｅｒ．
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多吃纤维质。 １０１!!!!!!!!!!!!!!!!!

５６　Ｂｅｃｏｍｅａｖｅｇｅｔａｒｉａｎ．
改吃素吧。 １０４!!!!!!!!!!!!!!!!!!

５７　Ｂｅｏｎｔｈｅｌｏｏｋｏｕｔｆｏｒｓｕｂｓｔｉｔｕｔｅｓ．
留意替代品。 １０７!!!!!!!!!!!!!!!!!

５８　Ｐｕｔｙｏｕｒｆｏｏｄｏｎａｐｌａｔｅ．
把食物放在盘子上。 １０８!!!!!!!!!!!!!!

５９　Ｅａｔｌｉｋｅａｋｉｄ．
吃东西要像小孩一样。 １０９!!!!!!!!!!!!!

６０　Ｅａｔｗｉｔｈａｍｂｉｅｎｃｅ．
吃东西要讲求气氛。 １１０!!!!!!!!!!!!!!

６１　Ｍａｋｅｙｏｕｒｆｏｏｄｂｅａｕｔｉｆｕｌ．
把食物弄得漂漂亮亮的。 １１１!!!!!!!!!!!!

６２　Ｃｏｎｃｅｎｔｒａｔｅｏｎｙｏｕｒｆｏｏｄ．
专心吃东西。 １１２!!!!!!!!!!!!!!!!!

６３　Ｅａｔｗｉｔｈａｆｒｉｅｎｄ．
和朋友共餐。 １１２!!!!!!!!!!!!!!!!!

６４　Ｃｈｅｗｔｈｏｒｏｕｇｈｌｙ，ｅａｔｓｌｏｗｌｙ．
细嚼慢咽。 １１３!!!!!!!!!!!!!!!!!!

６５　Ｄｒｉｎｋｐｌｅｎｔｙｏｆｗａｔｅｒ．
大量喝水。 １１５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

６６　Ｃｕｔｃｏｆｆｅｅａｎｄｃｉｇａｒｅｔｔｅｓ．
戒除咖啡和香烟。 １１６!!!!!!!!!!!!!!!

６７　Ｅａｔｌｏｗｃａｌｏｒｉｅｆｒｏｚｅｎｆｏｏｄｓ．
吃低卡路里的冷冻食品。 １１７!!!!!!!!!!!!

６８　Ｍａｋｅｙｏｕｒｏｗｎｆｒｏｚｅｎｔｒｅａｔｓ．
做自己的冷冻大餐。 １１８!!!!!!!!!!!!!!

６９　Ｄｏｎ’ｔｔｅｌｌｙｏｕｒｓｅｌｆ“Ｉ’ｌｌｎｅｖｅｒｈａｖｅｓｕｃｈａｎｄｓｕｃｈａｇａｉｎ！”
别对自己说：“下不为例！” １１９!!!!!!!!!!!!
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７０　Ｓｈｏｐｓｍａｒｔ．
聪明购物法。 １２１!!!!!!!!!!!!!!!!!

７１　Ｄｉｅｔｆｏｒ１２ｗｅｅｋｓ．
持续节食十二周。 １２３!!!!!!!!!!!!!!!

７２　Ｓｌｏｗｄｏｗｎｏｎｆａｓｔｆｏｏｄｓ．
少吃快餐。 １２４!!!!!!!!!!!!!!!!!!

７３　ＴａｋｅａｂｒｅａｋｄｕｒｉｎｇＰＭＳ．
经前症候群期间暂停节食。 １２５!!!!!!!!!!!

７４　Ｋｅｅｐｆｏｏｄｏｕｔｏｆｔｈｅｗｒｏｎｇｐｌａｃｅｓ．
勿把食物置于错误的地方。 １２７!!!!!!!!!!!

７５　Ｄｏｎ’ｔｅａｔｌｉｋｅａｍｏｕｓｅ．
别吃得像老鼠那么少。 １２８!!!!!!!!!!!!!

７６　Ｅａｔｓｍａｒｔｗｈｅｎｙｏｕｅａｔｏｕｔ．
外出用餐有“高招”。 １２８!!!!!!!!!!!!!!

７７　Ｍａｋｅｖａｒｉｅｔｙｔｈｅｓｐｉｃｅｏｆｙｏｕｒｌｉｆｅ．
饮食多样，生活多彩。 １３１!!!!!!!!!!!!!!

７８　Ｂｒｕｓｈａｎｄｆｌｏｓｓ．
用餐后要刷牙和剔牙。 １３３!!!!!!!!!!!!!

７９　Ｓｔｒｏｌｌａｆｔｅｒｓｕｐｐｅｒ．
晚饭后散个步。 １３３!!!!!!!!!!!!!!!!

８０　Ｄｏｎ’ｔｅａｔａｆｔｅｒｄａｒｋ—ｗｉｔｈｉｎｒｅａｓｏｎ．
天黑之后勿作不必要的进食。 １３４!!!!!!!!!!

８１　Ｔａｋｅｇｏｏｄｍｅａｓｕｒｅ．
精确测量。 １３５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

８２　Ｔｒｙｔｏｂｅｎｏｒｍａｌ．
试着用正常的速度进食。 １３６!!!!!!!!!!!!

８３　Ｆｒｅｅｚｅｆｏｒｏｎｅ．
一人份冷藏法。 １３７!!!!!!!!!!!!!!!!

８４　Ｃｈｏｐｃｈｏｐ．
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食物要一切再切。 １３８!!!!!!!!!!!!!!!

８５　Ｍａｋｅｅｖｅｒｙｄａｙａｓａｌａｄｄａｙ．
天天吃沙拉。 １３９!!!!!!!!!!!!!!!!!

８６　Ｋｅｅｐｃｏｕｎｔ．
每月数一次。 １４０!!!!!!!!!!!!!!!!!

８７　Ｓａｙａｌｉｔｔｌｅｐｒａｙｅｒ．
感恩祷告。 １４１!!!!!!!!!!!!!!!!!!

８８　Ｃｏｏｋｕｐａｌｏｗｃａｌｓｔｏｒｍ！
低卡美食亲手做！ １４２!!!!!!!!!!!!!!!

８９　Ｅａｔｉｎｏｎｅｐｌａｃｅ．
在固定位置用餐。 １４２!!!!!!!!!!!!!!!

９０　Ｆｉｌｌｕｐｙｏｕｒｆｒｉｄｇｅ．
把冰箱装满食物。 １４３!!!!!!!!!!!!!!!

９１　Ｗａｔｃｈｙｏｕｒｓｅｌｆ．
看清自己的吃相。 １４４!!!!!!!!!!!!!!!

９２　Ｇｅｔｅｎｏｕｇｈｓｌｅｅｐ．
睡眠充足。 １４５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

９３　Ｇｉｖｅｙｏｕｒｓｅｌｆａｂｒｅａｋ．
放自己一马。 １４６!!!!!!!!!!!!!!!!!

Ｃｈａｐｔｅｒ２　Ｗｈａｔ’ｓｓｏｇｏｏｄａｂｏｕｔｅｘｅｒｃｉｓｅ？
运动有什么好处？

９４　Ｄｏａｌｉｔｔｌｅｉｆｙｏｕｃａｎ’ｔ（ｏｒｊｕｓｔｄｏｎ’ｔｗａｎｔｔｏ）ｄｏａｌｏｔ．
如果你无法（或者只是不想）多做运动就少做一
点吧。 １５２!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

９５　Ｓｅｔｒｅａｌｉｓｔｉｃｇｏａｌｓ．
制定切合实际的目标。 １５４!!!!!!!!!!!!!

９６　Ｋｅｅｐａｌｏｇ．
做记录。 １５６!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

９７　Ａｅｒｏｂｉｃｉｚｅ．

７塑身英语通

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



有氧运动好处多。 １５８!!!!!!!!!!!!!!!

９８　Ｗａｌｋｉｔｏｆｆ．
“走”掉肥胖。 １５９!!!!!!!!!!!!!!!!!

９９　Ｔａｋｅ１０，０００ｓｔｅｐｓａｄａｙ．
每天走一万步。 １６１!!!!!!!!!!!!!!!!

１００　Ｗａｌｋｔｏｗｏｒｋ．
走路上班。 １６２!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０１　Ｗａｌｋｔｈｅｍａｌｌ．
逛街减肥。 １６３!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０２　Ｗａｌｋｓｏｍｅｐｌａｃｅｄｉｆｆｅｒｅｎｔ．
四处走走。 １６４!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０３　Ｐｕｔｏｎｔｈｅｓｐｅｅｄ．
速度加快。 １６５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０４　Ｒｕｎｆｏｒｉｔ．
跑出好身材。 １６６!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０５　Ｒｉｄｅａｂｉｋｅ．
骑脚踏车。 １６９!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０６　Ｃｌｉｍｂａｗａｙｃａｌｏｒｉｅｓ．
“爬”掉你的卡路里。 １７０!!!!!!!!!!!!!!

１０７　Ｐｌｕｇｉｎｔｈｅｃｉｒｃｕｉｔ．
来个全套的健身训练充充电吧。 １７２!!!!!!!!!

１０８　Ｇｅｔｉｎｔｏｔｈｅｓｗｉｍ．
游泳去。 １７３!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１０９　Ｇｅｔｏｕｔｏｆｔｈｅｓｗｉｍ．
远离游泳。 １７５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１０　Ｒｏｗ，ｒｏｗ，ｒｏｗｙｏｕｒｂｏａｔ．
来划船吧。 １７７!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１１　Ｓｗｉｎｇｙｏｕｒｐａｒｔｎｅｒ！
与你的舞伴一起摇摆！ １７８!!!!!!!!!!!!!
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１１２　Ｇｅｔｏｕｔｉｎｔｏｔｈｅｃｏｌｄ．
迎向寒冷。 １７９!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１３　Ｇｅｔｌｅａｎｂｙｌｉｆｔｉｎｇ．
举重使你苗条。 １８０!!!!!!!!!!!!!!!!

１１４　Ｐｌａｙｗｉｔｈｙｏｕｒｋｉｄｓ．
与孩子同乐。 １８２!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１５　Ｐｌａｙｗｉｔｈｙｏｕｒｐｅｔ．
与宠物玩耍。 １８３!!!!!!!!!!!!!!!!!

１１６　Ｗａｌｋｉｎｐｅａｃｅ．
在宁静中散步。 １８５!!!!!!!!!!!!!!!!

１１７　Ｍａｋｅｇｏｏｄｃｈｏｉｃｅｓ．
做正确的选择。 １８６!!!!!!!!!!!!!!!!

１１８　Ｍｉｘ’ｅｍｕｐ．
混合做多种运动。 １８７!!!!!!!!!!!!!!!

１１９　Ｌａｔｃｈｏｎｔｏａｈｉｇｈｐｏｗｅｒｅｄｐａｌ．
结交精力充沛的伙伴。 １８８!!!!!!!!!!!!!

１２０　Ｊｏｉｎａｇｙｍｏｒｈｅａｌｔｈｃｌｕｂ．
加入某个健身俱乐部。 １８９!!!!!!!!!!!!!

１２１　Ｈａｖｅａｗａｌｋｆｏｒｌｕｎｃｈ．
利用午餐时间散步。 １９０!!!!!!!!!!!!!!

１２２　Ｊｕｓｔｄｏｉｔ．
做就对了。 １９１!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１２３　Ｐｌａｎｔａｇａｒｄｅｎ．
开辟一座花园。 １９２!!!!!!!!!!!!!!!!

１２４　Ｇｅｔｐｈｙｓｉｃａｌａｔｌｅａｓｔｔｗｏｈｏｕｒｓｂｅｆｏｒｅｂｅｄｔｉｍｅ．
睡前两小时不要运动。 １９３!!!!!!!!!!!!!

１２５　Ｒｕｎｙｏｕｒｓｅｌｆｍｏｒｅｒａｇｇｅｄａｔｔｈｅｇｙｍ．
让自己在健身房里耗尽精力。 １９４!!!!!!!!!!

１２６　Ｍａｋｅａｇｅｎｏｂａｒｒｉｅｒ．
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年龄不是障碍。 １９５!!!!!!!!!!!!!!!!

１２７　Ｂｅａｎｅａｒｌｙｂｉｒｄｅｘｅｒｃｉｓｅｒ．
做个早起的运动者。 １９７!!!!!!!!!!!!!!

１２８　Ａｄｄｅｎｅｒｇｙｔｏｙｏｕｒｅｎｖｉｒｏｎｓ．
在运动的环境中添加活力。 １９８!!!!!!!!!!!

１２９　Ｄｉｓｔｒａｃｔｙｏｕｒｓｅｌｆ．
分散你的注意力。 １９９!!!!!!!!!!!!!!!

１３０　Ｂｕｙｓｏｍｅｆａｂｕｌｏｕｓｅｘｅｒｃｉｓｅｃｌｏｔｈｅｓ．
为自己买些很炫的运动服。 ２００!!!!!!!!!!!

１３１　Ｔａｋｅａｓｔａｎｄ．
站一站吧。 ２００!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１３２　Ｇｏｆｏｒｔｈｅｂｉｇｇｅｓｔｂｕｒｎｓ．
尽情地燃烧热量吧！ ２０１!!!!!!!!!!!!!!

１３３　Ｂｕｒｎａｒｏｕｎｄｔｈｅｈｏｕｓｅ．
在家里燃烧脂肪。 ２０３!!!!!!!!!!!!!!!

１３４　Ｔａｋｅａｂｒｅａｋ．
休息一下。 ２０５!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１３５　Ｇｅｔａｎｅｄｕｃａｔｉｏｎ．
受教育。 ２０５!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１３６　Ｗａｌｋｗｉｔｈａｐａｌ．
结伴散步。 ２０６!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１３７　Ｇｅａｒｕｐｆｏｒｔｈｅｃｏｍｐｅｔｉｔｉｏｎ．
准备面对竞赛。 ２０７!!!!!!!!!!!!!!!!

１３８　Ｇｏａｈｅａｄａｎｄｂｏａｓｔ．
尽量吹嘘吧。 ２０８!!!!!!!!!!!!!!!!!

１３９　Ｒｅａｄｕｐ．
多阅读运动信息。 ２０９!!!!!!!!!!!!!!!

１４０　Ｇｅｔａｎｅｗｓｌａｎｔｏｎｔｈｉｎｇｓ．
用新的观点看事情。 ２１０!!!!!!!!!!!!!!
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１４１　Ｅｘｅｒｃｉｓｅａｔｙｏｕｒｄｅｓｋ．
在办公桌旁运动。 ２１１!!!!!!!!!!!!!!!

１４２　Ｌｅｔｙｏｕｒｓｅｌｆｇｏ．
放逐自己。 ２１３!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１４３　Ｅｘｅｒｃｉｓｅｏｎｔｈｅｃｈｅａｐ．
运动不需花大钱。 ２１５!!!!!!!!!!!!!!!

１４４　Ｅｘｅｒｃｉｓｅｂｅｆｏｒｅｙｏｕｅａｔ．
饭前运动。 ２１６!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１４５　Ｅｘｅｒｃｉｓｅａｆｔｅｒｙｏｕｅａｔ．
饭后也要运动。 ２１７!!!!!!!!!!!!!!!!

１４６　Ｂｅｃｏｍｅａｇｙｍｎａｓｔ．
使自己成为体操专家。 ２１８!!!!!!!!!!!!!

１４７　Ｇｏｓｏｌｏ．
单独运动也可以。 ２１９!!!!!!!!!!!!!!!

１４８　Ｍａｋｅｉｔａｓｏｃｉａｌｏｃｃａｓｉｏｎ．
让运动成为你的社交活动。 ２２０!!!!!!!!!!!

１４９　Ｒｅｗａｒｄｙｏｕｒｓｅｌｆ．
犒赏自己。 ２２１!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１５０　Ｋｅｅｐｉｔｕｐ．
持续下去。 ２２２!!!!!!!!!!!!!!!!!!

１５１　Ｉｆａｔｆｉｒｓｔｙｏｕｄｏｎ’ｔｓｕｃｃｅｅｄ，ｔｒｙ，ｔｒｙａｇａｉｎ．
如果开始不成功，就一试再试吧。 ２２４!!!!!!!!!
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　●１　Ｂｅｒｅａｌｉｓｔｉｃ．
要务实一点。

　　Ｏｎｅｐｏｕｎｄｏｆｆａｔｅｑｕａｌｓ３，５００ｃａｌｏｒｉｅｓ．Ｔｏｌｏｓｅｏｎｅ
ｐｏｕｎｄ，ｙｏｕｎｅｅｄｔｏｃｏｎｓｕｍｅ３，５００ｆｅｗｅｒｃａｌｏｒｉｅｓ．
“Ｔｈａｔ’ｓａｌｏｔ！”ｗｅｃａｎｈｅａｒｙｏｕｐｒｏｔｅｓｔｉｎｇ．Ｂｕｔｙｏｕ
ｄｏｎ’ｔｈａｖｅｔｏｄｏｉｔａｌｌｉｎｏｎｅｄａｙ．Ａｒｅａｌｉｓｔｉｃｇｏａｌｉｓｔｏ
ｌｏｓｅａｐｏｕｎｄａｗｅｅｋｂｙｃｕｔｔｉｎｇｂａｃｋｊｕｓｔ５００ｃａｌｏｒｉｅｓａ
ｄａｙ．Ｏｎｅｌｅｓｓｂｕｒｇｅｒａｎｄｆｒｉｅｓ，ｆｅｗｅｒｃｏｏｋｉｅｓ，ｌｏｗｆａｔ
ｓａｌａｄｄｒｅｓｓｉｎｇ，ａｎｄｙｏｕ’ｒｅｊｕｓｔａｂｏｕｔｔｈｅｒｅｆｏｒｔｈｅｗｅｅｋ．
Ｄｏｉｔａｇａｉｎｎｅｘｔｗｅｅｋａｎｄｔｈｅｗｅｅｋａｆｔｅｒ，ａｎｄｙｏｕ’ｒｅ
ｗｅｌｌｏｎｙｏｕｒｗａｙ．

Ｙｏｕｍａｙｗａｎｔｔｏｌｏｓｅｍｏｒｅｔｈａｎａｐｏｕｎｄａｗｅｅｋ．
Ｂｕｔｓｔｕｄｉｅｓｓｕｇｇｅｓｔｔｈａｔｉｆｙｏｕｃｕｔｃａｌｏｒｉｅｃｏｎｓｕｍｐｔｉｏｎ
ｔｏｏｄｒａｓｔｉｃａｌｌｙ，ｙｏｕｒｂｏｄｙｃｏｕｎｔｅｒａｃｔｓｔｈｅｅｆｆｅｃｔｏｆ
ｄｉｅｔｉｎｇ．Ｉｎｏｔｈｅｒｗｏｒｄｓ，ｄｏｎ’ｔｔｒｙｔｏｃｕｔｏｕｔｍｏｒｅｔｈａｎ
５００ｃａｌｏｒｉｅｓｆｒｏｍｙｏｕｒｄａｉｌｙｄｉｅｔ．

一磅的脂肪相当于三千五百卡。要减去一磅的体重，你需要
消耗至少三千五百卡。“那样很多耶！”我们可以听到你的抗议。
但你不必在一天之中都做到。一个比较务实的目标就是，一星期
减一磅，这样一天只要减五百卡就可以了。你只要少吃一个汉堡
和一份薯条，少吃一点饼干，改吃低脂沙拉酱，这样一个星期下来，
你差不多也减了三千五百卡。隔周再来一次，接下去的一星期也
一样，这样一来你的节食计划便上轨道了。
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你可能会想一星期减掉一磅以上的体重。但研究结果显示，
如果你的卡路里消耗量太过剧烈，你的身体会抵消掉节食的效果。
换句话说，不要想从每天的饮食中减掉超过五百卡的热量。

●有氧单词
１．ｄｉｅｔ［ｄａｔ］ｖｉ．实行饮食控制

２．ｃｕｔ［ｋｔ］ｖｔ．减少

３．ｆａｔ［ｆｔ］ｎ．脂肪

４．ｃａｌｏｒｉｅ［ｋｌｒ］ｎ．卡路里

５．ｈｉｎｄｅｒ［ｈｎｄ］ｖｔ．妨碍，阻挠

６．ｐａｔｉｅｎｔ［ｐｅｎｔ］ａ．有耐心的

７．ｅｘｔｒａ［ｅｋｓｔｒ］ａ．额外的

８．ｐｏｕｎｄ［ｐａｎｄ］ｎ．磅

９．ｄｅｔｅｒｍｉｎｅｄ［ｄｔｍｎｄ］ａ．坚决的

１０．ｒｅａｌｉｓｔｉｃ［ｒｌｓｔｋ］ａ．实际的

１１．ｅｑｕａｌ［ｉｋｗｌ］ｖｔ．与……匹敌

１２．ｃｏｎｓｕｍｅ［ｋｎｓｊｕｍ］ｖｔ．消耗

１３．ｐｒｏｔｅｓｔ［ｐｒｔｅｓｔ］ｖｉ．抗议

１４．ｇｏａｌ［ｌ］ｎ．目标

１５．ｄｒｅｓｓｉｎｇ［ｄｒｅｓ］ｎ．调味酱

１６．ｃｏｎｓｕｍｐｔｉｏｎ［ｋｎｓｍｐｎ］ｎ．消耗量

１７．ｄｒａｓｔｉｃａｌｌｙ［ｄｒｓｔｋｌ］ａｄ．剧烈地

１８．ｃｏｕｎｔｅｒａｃｔ［ｋａｎｔｒｋｔ］ｖｔ．抵消

１９．ｅｆｆｅｃｔ［ｆｅｋｔ］ｎ．效果，结果

●健身短语
１．ｆｅｅｌｌｉｋｅ．．．　感觉起来像……

２．ｉｎｓｔｅａｄｏｆ．．．　而不是……
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