
111 这些原因容易“长肚子”

腰腹部是人体各个部位中最容易
堆积脂肪的部位之一，主要由以下4个
原因造成：

饮食不当。食用过多烹调油，吃太
多油条、油饼、酥性饼干、方便面等油脂
多的食物；食用过多精制谷物，如白米
饭、白馒头、白面条等，它们会刺激胰岛
素大量分泌，促使脂肪向肚子集中；进
食太多饮料和甜食，它们含有大量的
糖，会促使肚腩形成；饮食习惯差也是
其中一个重要原因，平时饥一顿饱一
顿，大鱼大肉、暴饮暴食，这样极易引起
因能量过剩造成的腹型肥胖。

缺乏运动。现在很多人因为工作、
学习繁重的原因，运动量偏少、能量消
耗低，再加上日常总是久坐，这样都会
使脂肪得不到燃烧的机会，从而慢慢在
腹部堆积。

精神压力过大。在日常生活中，我
们面对压力时更容易吃一些高脂肪、高
热量的食物。压力激素皮质醇还会增加
身体所需的脂肪含量，扩大脂肪细胞。

睡眠不足。睡眠不足会导致瘦素
减少和饥饿激素升高，导致食欲增
加。韩国食品研究所经数据分析发
现，每晚睡眠 7 小时~9小时的人比每
晚睡眠不足 5 小时的人，腹部肥胖的
风险低 28%~35%。

改善饮食+多多运动

与大肚腩说拜拜

腹部型肥胖的判断标准

腹部型肥胖的判断可用腰臀比例来衡量，
即用腰围数字除以臀围数字（腰臀比例=腰围÷
臀围）后所得出的数字。一般来说，男士的理想
腰臀比例是 0.9以下，女士的理想腰臀比例是
0.8以下，超过标准就算是肥胖了。还有一种人，
四肢纤细却单单腹部长肉，这种情况很可能是
骨盆前倾造成的。也就是说，骨盆位置比正常人
要向前偏移，造成腰椎不正常的生理前凹。如贴
墙站立，背后能放入一个手掌，体形就很正常；
能放入一个拳头，那就是骨盆前倾。

肚子越大 脑子越小

英国拉夫堡大学运动与健康研究专家马
克·哈默博士和伦敦大学学院的研究小组分析
了9652名40岁～69岁的参试者的健康数据，结
果显示，随着腹部脂肪增多，大脑灰质会减少，
脑容量相比正常人也较低，容易增加记忆力下
降、脑萎缩和痴呆症的风险。此外，“大肚子”比
起全身肥胖或下半身肥胖危害更大。这种体型
的人，身体脂肪多积聚在腹部和内脏器官周围，
医学上称为“中央肥胖”。内脏脂肪很容易以游
离脂肪酸的形式进入血液，流往心脏、肺和动
脉，从而诱发心血管等疾病。

三招教你甩掉腹部脂肪

调整饮食结构。多吃蔬菜、粗粮，尽量不吃
含糖、碳水化合物过多的零食；少吃盐，以免加
重水肿；改善烹调方法，少用炸、煎、爆炒，提倡
用炖、煮、蒸、拌等方式进行烹饪；控制蛋白质和
脂肪的摄入，多吃适量的亚麻籽油、橄榄油、鱼
油等。

有氧、无氧运动交替训练。在进行短时间的
有氧运动后立马进行短时间的无氧运动，之后
再进行短时间的有氧运动，这样可以有效消耗
脂肪，对腹部赘肉人群有很好的效果。训练时需
注意两点——有氧多样化，跑步、单车、跳绳、原
地高抬腿。动作不用多，关键在于强度和速度，
不论次数还是计时时间，尽全力加快速度去做，
得对自己狠一点，能做20个，不做19次。除了针
对全身的常规运动，还可以多做针对腹部、大腿
等“核心肌群”的锻炼。比如平板支撑、仰卧交替
抬腿或臀桥，每个动作坚持20秒左右，5个为一
组，每天做3组。

改变不良的生活姿势。斜倚在办公椅上、半
躺在沙发上……长时间保持这些看似“舒服”的
姿势不仅会使肚子上的肥肉越积越多，肌肉和
韧带发生劳损，甚至还会影响心肺功能。日常生
活中可以保持挺腰收腹的姿势，在锻炼腹部肌
肉的同时，对减少腰围也有效果；长期低头伏案
工作的人，工作半小时尽量起身活动一下；走路
时要抬头挺胸，双眼平视，脚尖向正前方，自然
迈步；站立时下巴稍回缩，腹部微微收紧，重心

稍微向前。 （综 合）

222

333

444

近日，发表在美国《神经病学》杂志

上的一项研究称，大肚型肥胖容

易导致大脑萎缩，影响人的智力和认知水

平。不仅如此，腹部脂肪堆积严重影响人的

外观形象，还可能给健康带来“暴击”。摸摸

肚子上的肉肉，又要换裤子的你赶紧开始

行动起来吧！努力改善饮食加多多运动，与

大肚腩说拜拜！
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室内男女五人制足球赛

花木兰足球俱乐部获胜

本报讯 5月9日下午，随着春来集团负责人侯磊宣
布比赛开始，河南虞城花木兰足球俱乐部和春来教育集
团足球队的一场室内男女五人制足球对抗赛在高新区
拉开战幕。赛场上，春来教育集团的男队员们率先展开
攻势，迅速取得进球，抢占比赛先机。花木兰足球俱乐部
的姑娘们凭借战术优势和整体配合，迅速扳平比分，双
方你来我往，势均力敌，上半场比赛双方以 2∶2比分结
束。短暂的休息时间，双方教练更是从阵容布兵、攻守策
略上进行指导。下半场开始后，双方队员都卯足了劲，参
赛队员们个个龙腾虎跃，快如闪电，经过40分钟精彩激
烈的比赛，最终河南虞城花木兰足球俱乐部以4∶3取得
胜利。

据了解，河南虞城花木兰足球俱乐部成立于2019年
11月。2019年 12月 28日，在深圳举行的 2020年中国足
球协会全国女子室内五人制足球联赛比赛中，花木兰足
球俱乐部女子足球队在比赛中以4∶2战胜了山东代表队
首战告捷。当年12月29日，花木兰足球俱乐部女子足球
队对阵广东湛江锐虎女足以5∶3的比分获胜。花木兰足
球俱乐部女子足球在全国大赛中脱颖而出。

目前，在虞城县县委、县政府主要领导的关心支持
下，在县教体局的通力协作下，在虞城县发展投资有限
公司、锦城实业、华美医疗等企业的直接支持下，这支球
队长期驻扎虞城县进行训练，积极参与全县青少年足球
培训、校园足球文化建设、全民健身等工作，努力普及足
球人口，促进全民健身发展。

文/图 京九晚报全媒体首席记者 鲁超

“锦鲤”系列即开票热销中原

多重豪礼重磅来袭

本报讯 昨日记者从河南省体育彩票管理中心商丘
分中心获悉，体彩顶呱刮“锦鲤”系列即开票已到我省，
为配合此次“锦鲤”上市，国家、河南省、商丘市三级体彩
管理部门都将于5月15日开始，送上“好礼“。

“好礼”一：5月15日～6月21日，全国。活动期间，购
彩者在体彩实体店购买任意面值的“锦鲤”系列即开型
体育彩票（5元、10元、20元），刮开覆盖膜，如果出现“鸿
运”字样，可在完成奖金兑付后（如有），通过“中国体育
彩票”微信小程序或“中国体育彩票”APP扫描票面保安
区二维码完成兑换，可获得价值1000元苏宁卡1张。

“好礼”二：5月15日～6月5日，河南省。活动期间，
购彩者在我省任一体彩销售实体店购买“锦鲤”系列即
开票，若单张彩票刮中字样符号“如意”，并经实体店终
端兑奖设备（IVT或BCR）扫描确认（促销兑奖）成功后，
即可获赠价值300元的电商卡礼品一份。礼品数量有限，
送完为止。

“好礼”三：5月15日～6月5日，商丘市。活动期间，
购彩者在我省任一体彩销售实体店购买“锦鲤”系列即
开票，若单张彩票刮中100元奖级的，经体彩终端机完成
兑奖且剪角处理后，除正常兑付奖金外，可额外获得小
米剃须刀一个，共800个，礼品数量有限，送完为止。据河
南省体育彩票管理中心商丘分中心工作人员陈伍介绍，
体彩顶呱刮“锦鲤”系列即开票共包含 5元、10元、20元
三种面值。三种票面均采用金属墨工艺，设计风格时尚
清新，金袍加身，突显栩栩如生的锦鲤形象，尽展锦鲤气
质，极具收藏价值。目前，“锦鲤”系列即开票在我省已经
开售，销售势头很好。

京九晚报全媒体记者 侯广岩


