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研究显示，若能在慢跑、骑脚踏车等中等强度运动前
补充富含儿茶素的茶饮，可将脂肪消耗率提高17%，有助
于更快达到瘦身目标。

台北医学大学保健营养学系教授刘珍芳表示，运动
能消耗脂肪，是因为运动时人体会分泌肾上腺素，并通过
一连串酵素反应诱发脂解运作，将脂肪细胞转化为运动
所需能量。不过，运动时人体也会分泌一种名为COMT
的酵素，以分解肾上腺素，干扰其分解脂肪细胞的效果。

但近年许多研究都发现，绿茶、乌龙茶、红茶中富含
的儿茶素，正是COMT的“大敌”。所以，若能在运动前
补充这些茶饮，就能抑制COMT作用，进而维持肾上腺
素诱发脂解，分解脂肪细胞。

刘珍芳强调，儿茶素的妙用在于维持人体通过运动
消耗脂肪的最佳效果，也就是说，运动是必要条件。若大
家误以为只喝茶躺着也变瘦，甚至大吃大喝，最后可能会
越喝越胖。 （据《江南保健报》）

运动前喝茶有助瘦身

左眼跳财，右眼跳灾，果真如此吗？其实，如果持续
单侧的眼皮跳或者一侧的面部肌群抽搐，你很可能罹患
了面肌痉挛。

专家介绍，面肌痉挛表现为单侧面部肌肉的阵发性
抽搐或者说痉挛，多数病人开始发病时出现眼皮反复跳
动，数月后慢慢扩散到面颊部反复发作的抽动，在疲劳、
情绪激动时症状加重，休息后缓解，睡眠后消失。大脑内
的血管，随年岁的增长，屈曲、拉长、硬化，当脑内血管长
期挤压面神经时，动脉波动产生的冲击波使得面神经出
现脱髓鞘病变，面神经内部的神经纤维发生传导短路，进
而诱发面肌痉挛。

另外，一般中老年人易患双侧眼睑痉挛、梅杰综合
征，发作时双眼睁开困难，眼眶周围肌肉紧张，严重者完
全不能睁眼。因此，有相关症状时应及时就医。

（据新华网）
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（本版涉及偏方、疗法等均因人而异，仅供参考）多是脾虚惹的祸
现在上班族长期处于较大工作压力下，会出现

食欲不振、消化不良、腹泻等症状，这多与脾胃不和
与诸多生活不良习惯有关。脾脏虚弱易引起食欲不
振、腹泻、消化不良等症状。从中医的观点来说，要
改善这些症状，宜从养脾入手。

从营养均衡的角度考虑，不少营
养学家都推荐人们尽量丰富自己的食
物种类，以便更均衡地摄入各种营养，
维持身体健康，也有营养学家倡导人
们一日三餐应尽量遵循“早吃好，午吃
饱，晚吃少”的规律。对于上班一族来
说，饮食的不规律化越来越普遍，包括
饮食时间的不规律，即有些人的晚餐
会持续到很晚或三餐的间隔时间过
短、过长等；很多人为了多睡一会儿而
不吃早餐上班等。

总的来说，这些饮食不规律的现
象，会导致人们出现胃痛、腹泻、消化
不良等症状，究其原因，中医认为，这
与长期不良习惯伤脾有关。从中医的
角度来看，脾为“气血生化之源”，人体
各个组织器官均需要依靠脾脏生发之

“气血”，与人体的免疫力有很大的相
关性，因此，脾也被称为人体的“后天
之本”。在传统的五行中，脾属土，为

“气血生化之源”，脾与胃、肉、唇、口等
共同构成脾系统，对于脾之于人体的
重要性，西医、中医都有见解。

脾是人体中枢免疫器官之一，同
时也是人体最大的淋巴器官，位于腹
腔左上方，质地较脆弱。从西医来看，
脾的功能主要体现在造血及免疫等方
面，虽然人体出生后，脾的造血功能被
骨髓取代，但脾仍可制造淋巴细胞等
与免疫系统相关的细胞和物质。此
外，脾还具有过滤血液的作用。如果
脾功能下降，往往会出现血虚等症状。

而在中医看来，脾对于人体的重
要性则主要体现在以下几个方面，首
先，脾具有吸收营养的作用，人体摄入
的食物，其中的营养成分会在此进行
分解并被人体吸收后运送至各个脏
器，如果长期营养摄入不合理或饮食
不规律，都容易影响脾脏功能，无法及
时吸收一些营养成分以维持身体各个
器官正常运行，长此以往，脾自然会出

现功能问题。
上述不规律饮食、压力过大等都

有可能对脾造成不同程度的损害，更
为重要的是，这些不良习惯还可能进
一步影响人体免疫系统，导致人体抵
抗力低下，出现脾虚症，即中医所称由
于脾脏虚弱而引起的病症,如呕吐、泄
泻、水肿、出血、经闭、带下、四肢逆冷、
小儿多涎等。

小儿腹泻让很多家长头痛，临床
中严重的小儿腹泻可能持续几十天。
摄入的食物营养无法得到充分的吸
收，小儿容易消瘦，更为重要的是，腹
泻的侵袭还容易引起小儿抵抗力低
下，其他疾病乘虚而入。

总的来说，小儿腹泻的发生也与
多重因素有关，比如，季节交替之际，
气温变化较大且没有规律，儿童容易

受此影响引起消化功能紊乱。小儿
腹泻可能是由于水分停留在肠内而
发生的，即“脾胃功能失调,运化不
健”，水湿内生致泻。而且小儿由于
自身抵抗力较弱，中医认为，外感六
淫、内伤乳食，都易损伤脾胃而引起
泄泻。因此，在治疗方面，要消除腹
泻的症状，应将重点置于健脾。

（据人民网）
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对于脾脏的保健，其实平时饮食
中也可以做到。葡萄、红枣、粳米、山
药等具有健脾的功效，人们在平时的
饮食中注重适量多摄入一些这类食
物，可以在一定程度上起到养脾的功
效。从根本上说，尽量避免不合理的
饮食及作息，保持规律生活也是保证
身体健康的重要方面。食疗是一方
面，如果腹泻、消化不良等症状比较严
重，还是建议患者选用药物治疗或前
往医院就诊。 （据《新京报》）

多少人为了把肚腩变成“6 块腹肌”甚至“8 块腹
肌”，日复一日锲而不舍地练仰卧起坐。当这种专门刺
激腹直肌的动作走向极致，有人的腰椎间盘猝然突出，
年纪轻轻就像很多老人家一样开始“腰骨痛”。专家建
议，俯卧撑、平板支撑、仰卧举腿等动作可增强腹横肌等
躯干核心肌肉群，但锻炼不能过度。

案例
做近6000个仰卧起坐后腰椎间盘突出

广州有十几名20岁出头的年轻男子打赌比赛仰卧
起坐，连续做了3小时后，剩下两人一决雌雄。他们做
了接近 6000 个仰卧起坐时，感到腰部及左腿剧烈疼
痛，最后躺在地上起不来了，随即被送到医院急救。经
磁共振检查发现，两人皆为腰椎第4、5节椎间盘突出。

建议
频繁仰卧起坐对腰椎和颈椎都不好

解放军第458医院康复科专家介绍，腰椎在正常状
态下的生理曲线是向前凸出的，因此腰椎间盘的纤维环
前缘厚后缘薄。在做仰卧起坐等向前弯腰的动作时，可
使椎间隙前缘间隙变窄，后缘增宽，椎间盘内的髓核向
后挤压，使椎间盘后部压力增大，如果长时间来回反复
折腰，可导致纤维环后部断裂、椎间盘脱出，椎间盘内的
髓核像鼻涕一样流出来，压迫神经可造成腰部、下肢酸
麻胀痛。

急性椎间盘突出并不常见，大多数人是慢性的。
患者需要住院并卧床休息，一般使用脱水药物及激素治

疗，对炎性水肿可进行物理治疗。在临床治愈后，以后
再用力、弯腰甚至受凉、劳累还可能再突出来。

专家表示，仰卧起坐不但对腰椎不好，有些人做的
时候喜欢双手向前掰颈椎，也可能导致颈椎椎间盘突
出。做仰卧起坐时要做好热身，根据个人的锻炼基础
量力而为。仰卧起坐锻炼的是腹肌，对腰肌的锻炼作
用有限，建议腰不好的人多做向后弯的挺腰运动以增
强腰肌力量、增强腰椎的稳定性，但这也不能过度，

“下腰”以及一些瑜伽动作可诱发椎骨骨折，压迫到脊
髓可造成瘫痪。

运动方案
三种方法有助练出腹肌

资深健身教练给出了一个练腹肌的运动配方：
仰卧起坐：仰卧在训练垫上，双腿弯曲90度，双手

摸着耳朵，以腹肌的收缩力把上体卷起，头部尽量贴近
膝关节。每组25个，共做4组。主练：腹直肌。

平板支撑：以前手臂、脚尖支撑地面，颈椎保持正
直，腹部肌肉收紧，臀部夹紧。2分钟合格，共做2次。
主练：腹横肌、整个核心肌肉群。

仰卧举腿：仰卧于训练垫上，双腿微曲，以腹肌的收
缩力把双腿举起到与地面成90度，然后还原，注意脚不
要碰地面。每组30个，共做3组。主练：下腹部。

一些运动爱好者纠结于自己的腹肌是 6 块还是 8
块。健身教练表示，一个人的腹肌排列情况是先天因素
决定的，上述动作可以练出最后的两块腹肌，但光靠锻
炼是不够的，还要控制饮食。

（据《广州日报》）

频繁仰卧起坐 当心腰椎间盘突出
身健健科学

公告（九十七）

王爱芝位于洛阳市西工区
行署路4号院38幢2-402号的
房产，房屋所有权证号：字第
X349886号。经洛阳市西工区
人民法院《民事判决书》（〈2011〉
西民初第2426号）、河南省洛阳
市中级人民法院《民事判决书》

（〈2014〉洛民终字第1204号）、
洛阳市西工区人民法院《执行裁
定书》（〈2014〉西执字第 536
号）、洛阳市西工区人民法院《协
助执行通知书》（〈2014〉西执字
第 536 号）已执行给孙灵芝所
有。因“房屋所有权证”（字第
X349886号）未能收回，现依据

《房屋登记办法》（建设部168号
令）笫41条之规定，将王爱芝所
持的“房屋所有权证”（字第
X349886号）公告予以作废。
洛阳市住房保障和房产管理局

《《洛阳加油洛阳加油》》每周一期每周一期，，天天精准投放天天精准投放，，单期赠阅单期赠阅1010万份万份，，敬请索取敬请索取，，送完即止送完即止!!
直投直投、、广告服务电话广告服务电话：：6335554163355541 1863888892618638888926

广告主的“黄金选择”√√ 广众高端第一周报广众高端第一周报

√√ 车主尊享精粹读本车主尊享精粹读本

√√ 免费赠阅一纸倾城免费赠阅一纸倾城

√√ 品质广告传播首选品质广告传播首选

√√ 影响有影响力的人群影响有影响力的人群

√√ 全城加油站独家投放全城加油站独家投放

√√ 主流商圈停车场覆盖主流商圈停车场覆盖

√√ 手递手直投百万车主手递手直投百万车主

扫描二维码扫描二维码
精彩内容看不停精彩内容看不停

《《河洛生活导报河洛生活导报》》别册别册 《《洛阳加洛阳加

油油》》文摘周报文摘周报，，洛阳百万私家车主优享生活洛阳百万私家车主优享生活

的专属读物的专属读物，，经中石化经中石化、、中石油特别授权中石油特别授权，，

现已独家在全市现已独家在全市5050余家重点加油站及王余家重点加油站及王

府井府井、、万达万达、、宝龙等主流商圈停车场宝龙等主流商圈停车场，，手递手递

手免费直投手免费直投。。


