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人体就是一个“炼丹炉”

美国加州大学旧金山分校的科学家们发现，人体内共生的
微生物能够生产天然药物，这些药物对维持人体健康起到了重
要作用，也为新药开发提供了丰富的资源。目前临床上三分之一
的药物来自于微生物和植物。人们不断在土壤和海洋微生物中
挖掘新药，却从未意识到我们自己就是一个“炼丹炉”。与人类共
生的细菌，能在我们体内生产大量类似药物的小分子，人们需要
知道，这些分子是什么、有什么功能，从而为新药开发提供资源。

睡睡眠眠不不足足易易导导致致腹腹部部肥肥胖胖

改善饮食起居，甩掉大肚子

太太极极柔柔力力球球：：舒舒展展关关节节，，灵灵活活手手指指
本报见习记者 范佳

每日清晨，在英雄山的北门广场，
有一支运动队伍格外引人注目。他们手
中的球拍像羽毛球拍，拍上的球却像网
球，动作之中带有太极的精髓。转身移
步之间，球拍在空中挥舞着大圆小圆的
轨迹，无论动作幅度多大，球就像粘在
球拍上一样从不落地。这支队伍的总教
练牛玉皎告诉记者，这种运动叫太极柔
力球。

“50后”牛玉皎介绍，他们队伍成员
的平均年龄60岁，她学柔力球已经9年，
对眼睛、颈椎、肩都很有益处。

太极柔力球在中国已经有20多年
历史了。它独特的魅力在于，其他的球
都是向前击打，而柔力球是通过球拍旋

转，大圆套小圆，小圆套大圆，不断产生
离心力，所以，球就像粘在拍上一样始
终不掉。

牛玉皎介绍，新手要先学握拍，类
似羽毛球拍握法，再练习捻拍，用手指
捻动球拍在指尖自转。之后带上球练习
基本动作，把球放到拍上后，身体下沉
蹲马步，以身体为中轴，以腰带手臂，摆
动画圆。先画半圆，再画整圆，进而可以
练习绕拍、抛球，动作逐渐由浅入深。

“在画圆过程中，上下左右都要圆润饱
满，如果一折一断，离心力立刻就懈了，
球就掉了。”

牛玉皎介绍，柔力球运动很灵活，
一人可练，两人可练，多人可练，此外还
有竞技打法。“柔力球比赛的网和场地
同羽毛球一样，要求球不能落地，通过

迎、引、抛来实现一个回合。”
60岁的刘庆民是牛玉皎的第一批

学生。四年前，她爬山时看到牛玉皎球
拍上始终不掉的柔力球，感到非常神
奇，就加入了这支队伍。“这项运动柔中
带刚，很适合老年人。它把胳膊、腿、腰、
颈椎都舒展开了，人也有精神了，干活
都有劲了。有些老年人练习后，胳膊也
伸开了，腿也抬起来了。而且它把全身
各部位都协调起来，非常锻炼脑力。”

牛玉皎说，这项运动的美在于将体
育、舞蹈、音乐结合在一起，现在不仅老
年人喜欢，更多的学生群体也逐渐接触
到它。不过，柔力球运动时放的曲子有时
节奏较快，身体不适或高血压的老年人要
量力而行，可以把动作做小一点，同时做
好热身。

朋友圈

（上接B01版)

本报记者 陈晓丽

啤酒肚与遗传有关

啤酒肚的预防和改善，最关键的还是要
从根本上改变不良的生活习惯。以下几点建
议，对于急于甩掉大肚子的人或许有用：

1、在饮食上保持清淡，尽量减少油炸、
甜腻等高热量食品的摄入，节制饮酒，多吃
新鲜水果和蔬菜，尤其是晚餐更要注意节制
饮食。

2、增加运动量对预防和减轻腹部肥胖
必不可少，尤其是腹部运动，适当增加蹲起
动作例如仰卧起坐、俯卧撑等，都可以锻炼
腹部肌肉，从而减少脂肪堆积。不过，无论是
选择何种运动方式，都要注意循序渐进，在
身体承受范围之内，不可急于求成。

3、可以自己冲泡药茶饮品配合，例如使
用荷叶、佩兰、藿香各6克泡水，每天代替水
饮用，有助于祛湿消脂。也可以多喝一些健
脾利湿的粥，可用山药、赤小豆、薏米、小米
煮粥或者做成五谷豆浆，都对“啤酒肚”有一
定的缓解作用。

4、研究表明，睡眠不足与肥胖有着很大
的关系。睡眠不足时，内分泌失调从而影响
代谢功能，体内脂肪不能很好地分解，“啤酒
肚”自然不可避免地产生。控制“啤酒肚”应
该同时保证充足的睡眠，每天保持7-8个小
时的睡眠时间，保持内分泌系统的正常。

除了养成良好的生活习惯，专家表
示，腹型肥胖往往还伴随着身体其他一
系列指标的异常，例如血压血脂等，建议
腹型肥胖严重的人定期到专业医疗机构
体检，如果发现指标异常，可在专业医生
的指导下调节。

在过去很长一段时间，普通市民的
生活水平并不高，摄入的热量相对较
少，很难形成腹部肥胖，而生活相对富
裕的人由于经常喝酒吃肉，摄入的热量
较高，容易长出啤酒肚。因此，过去大家
提起哪个人有“啤酒肚”的时候往往还
带有几分艳羡之意。

其实，啤酒肚与单纯喝啤酒关系并
不是很大，也没有证据证明啤酒更容易
导致“啤酒肚”，“啤酒肚”和啤酒的关系
可能更多是来自于字面上的误导。相比
白酒而言，啤酒和葡萄酒除了酒精之
外，还含有一定量的糖、蛋白质、氨基
酸、微量元素等物质，但这并不意味着
啤酒和葡萄酒的热量更高。

每100克啤酒所含的热量为38卡路
里，等量葡萄酒和38°白酒的热量则分
别为67卡路里和222卡路里。啤酒单位

重量的热量显然更低，而且相对于容易
大量饮用的牛奶、橙汁、可乐等饮料，啤
酒的热量也低一些。

因此，与其说啤酒热量高，不如
说酒类饮料中的酒精影响了人体的
代谢，进而导致内脏肥胖。从身体代
谢的角度来说，酒精虽然是一种能量
物质，但它对人体存在潜在的毒性，
所以不会被身体贮存，进入身体后会被
优先分解。由于酒精和脂类的代谢都依
赖于肝脏，酒精会抑制身体对脂类的代
谢，这是嗜酒者易患脂肪肝的原因，
也为肥胖埋下了隐患。

“我就曾经接诊过一位40多岁的
患者，因为经常参加各种酒场，一米
八的个头，体重 9 0多公斤，腰围达到
9 6厘米，有很大的啤酒肚。参加体检
发现有中重度脂肪肝。”济南市中医

医院针灸科副主任医师马建华说。
如果实在避不开酒精的侵袭，医生建

议，不妨尝试在喝酒时减少其他能量物质
的摄入，比如不吃高脂肪的菜肴，可以降低
患脂肪肝的风险。

形成啤酒肚的根本原因在于不良
的饮食习惯，例如在饮酒时经常过量食
用甜腻或者油腻的饮食，导致摄入的热
量远远高于身体消耗的热量，从而导致
体内脂肪增加。在中医看来，长期过食
肥甘厚味，将导致“湿痰”在脾脏沉积形
成湿邪，慢慢就形成了啤酒肚。

再加上运动量相对较少，尤其是白领
族，长期久坐，更加剧了腹部脂肪的堆积。
此外，啤酒肚也与遗传有一定的关系，据介
绍，有部分人群携带“节约基因”，身体消耗
能量较少，相对其他人而言，过量饮食更加
容易导致肥胖。

蓬莱市 翟在科

漫漫人生路，四肢免不了这里
伤那里痛的。我四五十岁的时候，双
肩先后都受过伤。

青壮年那阵子，爱好单双杠运
动，也能做几个有点难度的动作。如
双臂纵放在双杠上，双腿伸直前后
摆动，然后收腹屈腿，两腿顺势向前
上方一蹬，身子就可以垂直立在双
杠上。这个动作叫做“蹬足起”，我能
连续做十几个。

有一次，由于准备活动没做好，
双臂肌肉僵硬，两腿一蹬，左臂感到
一阵锥扎似的疼痛，左肩的一处肌
肉撕裂拉伤了。我下了双杠，左臂下
垂摆动摆动，倒还没事，上抬、高举、
外展却不允许了。那些日子，最难熬
的是早晚穿脱衣服，虽然小心翼翼，
但稍有不慎，便会刺痛一下，叫人直
咧嘴咬牙。我便贴上止痛膏，也吃舒
筋活血药，还找医生推拿了几次。不
过，这伤痛好像留恋我的躯体似的，
好长时间没有去根。

与医生的接触中，我知道了肩
部受伤，就有炎症，拖延下去，就会
粘连、萎缩。医生提出了“静治和动
治”的理念。他说，吃药、贴止痛膏，
都是通过药物来“静治”，而“动治”，
就是要通过“活动”来治疗。怕我不
明白，他打了个比方，植物有自救功
能，如树皮被砍一刀，它会长出个疤
来保护；人也有自我修复本能，哪里
有毛病，人也会调动力量来改善它。

受医生的启发，我开始了自己
的“动治”。

我每天还是到操场上走走。有
一次，我根据医生推拿的手法，把双
杠中的一根调到合适的高度，利用
那根杠的一端，对准我肩膀的伤处，
轻轻地按揉起来，左旋转几百次，右
旋转几百次。

自己按揉有几个优点：一，容易
找到“痛点”；二，用力自己可以控
制，三，自由方便。不用跑病房，不用
预约，随时随地，爱多长时间就多长
时间，有时也可就地取材，因陋就
简。比如，下雨刮风，不能到操场去，
我便利用家中的五斗橱，斜着身子，
对准肩膀的“痛点”，轻揉起来，也很
舒服。在按摩的过程中，我还结合抻
拉。两手握住单杠，身体向一侧慢慢
地下沉。比如，左臂抻拉，拉到疼痛
能够忍受为度，一下一下地抻拉，逐
渐地增加痛感。经过一段时间，左臂
的“痛点”减弱了，上举、外展、摇环
皆可自如了，我与左臂的“疼痛”就
此拜拜啦。

年过半百以后，我迷上了乒乓
球。小球来回地欢蹦欢跳，我全身心
地投入。有一次，我挥拍扣杀，用力
过猛，右肩意外地闪了一下，一挥拍
就痛，伸出右手接球也痛，症状与左
肩类似。因为我有了前车之鉴，这次
我沉着应付，如法炮制，用双杠按
摩，用单杠抻拉。随着多少个日出日
落，右肩的伤痛也被赶走了。

“动治”赶走

双肩伤痛

中国医学影像

微信公众平台开通

近日，中国医学影像微信公众
平台正式开通。

据介绍，今后将通过这个平台
利用文字、图片、视频等进行专家
学术讲座、疑难病例讨论和会诊、
专家解疑答惑，以及影像学最新动
态、技术等信息服务。旨在加强全
国医学影像学领域的学术交流，共
享优势资源，提升影像技术学术水
平。

●约九成患有脂肪肝

●约六成患有高血压

●约五成以上患有心脏病

●近六成患有高胰岛素血症

●约三分之一患有高血脂症

●约五分之一患有糖尿病

“啤酒肚”暗藏危机，严重者可发生猝死

●饮食方面：

多喝清水和茶水

少喝汽水等饮料

多吃水果

少吃煎炸及油腻食物

●日常生活方面：

多走路 少乘车

上班时间抽空做一下体操

告别啤酒肚的方法

病榻札记
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