
食药安全

“啤酒肚”是喝啤酒造成的吗？
很多女人经常调侃自己：“岁月是把杀

猪刀”， 但对于男人来说， 岁月更是一个
“充气筒”。 很多男人到了一定的年龄，肚
子都会渐渐地突出来， 从此再也看不见自
己的脚…… 我们经常管这种肚子叫做啤
酒肚，这种肚子真的是喝酒喝出来的吗？为
什么都堆积到肚子上了呢？ 又该如何减掉
啤酒肚呢？

啤酒肚其实只是一个比喻性的名词，其
中真正的原因是因为不合理的饮食习惯，导
致肚子上脂肪太多，形成了啤酒肚。

真正造成啤酒肚的原因是什么？
1.肥胖

肥胖是男性肚子大的最主要原因， 脂肪
在腹部堆积， 大肚子壮如酒桶， 因此被称为
“啤酒肚”。

然而，喝啤酒与发胖并没有直接关系。而
不加节制的饮食，是发胖的真正原因。

啤酒具有促进胃液分泌的作用， 一定程
度上能够增加食欲。喝酒的时候，通常喜欢吃
高热量的菜肴，会增加脂肪吸收。再加上长时
间坐着办公，缺乏运动，工作压力较大，容易
导致消化不良，也会影响激素，逐步造成体重
超标。

有研究表明，挺着“啤酒肚”的男性得高
血压的概率是正常男性的 8�倍，得冠心病的
概率是正常人的 5�倍。脑溢血和脑梗死等疾
病，在“啤酒肚”男性中也很常见。
2.腹水

引起腹部肿胀的另一个原因是腹水，也
就是腹腔内的液体异常增多。这个腹腔，指的
是肚子里除了肝、 胃、 肠等内脏以外的地方
（空隙）。

正常情况下， 人的腹腔里是有少量液体
的， 起到保护、 润滑的作用， 一般不会超过
200�毫升。他们不是静止的，而是不断地跟血
液、淋巴进行交换，达到一个有进有出的动态
平衡。
当肝硬化、肝癌、心力衰竭等各种因素，引起
进出失衡的时候，腹腔内的液体量异常增多，
腹水就产生了。

当腹水量较少， 大约 300～500� 毫升，

一般没有明显的症状，不容易被察觉；当腹水
量增加到 500～3000�毫升，会感到肚子胀，
腹部鼓起。 当腹水量大于 3000毫升，会出现
呼吸困难及腿部浮肿。 能引起腹水的病，一般
都比较严重。 所以，当体检或偶然发现有腹水
了，应该立刻就诊并治疗。

为什么脂肪都堆积在了腰上面？
在中国， 大多数发福的同志们都会呈现

出“茁壮成长”的啤酒肚下两条并不粗的细
腿，像一个个大“苹果”；而西方国家更多的
是“梨”。

在 2013�年发布的对于肥胖病理生理学
的更新中， 确定了亚裔相对于白人和黑人更
加容易积聚深层皮下脂肪和内脏脂肪， 而后
者浅层皮下脂肪的比例更高， 这也是为何亚
洲人更加倾向于形成“苹果”的原因。 至于具
体机制则是众说纷纭、尚无定论，一种被引用
较多的说法认为， 尽管三种脂肪的形成并无
固定的先后顺序， 但多余的热量总是相对优
先形成浅层皮下脂肪， 而亚洲人种的浅层皮
下脂肪“吸收”热量能力较差，被迫尽早动用
深层皮下脂肪和内脏脂肪， 因此会有更多的
“苹果”出现。

此外， 性别同样也是一个不可忽视的因
素。男性相比女性更倾向于形成“苹果”。在生
活中，有时候会有“一胖先胖腰”的说法，这也
许就是因为苹果型身材所造成的视觉效果。

如何才能减掉啤酒肚呢？
1.多吸腹

一般坐姿、站姿特别懈怠的人，基本都是
体重超标，啤酒肚滚圆的人，尤其一部分开车
的男性，开车时恨不得把椅背放平，直接躺着
开车，这样腹部肌肉却完全处于放松状态，导
致腹部肥肉横生。

这种情况就需要从行为方式上进行改
造。 首先是练站姿，只要站着就可以随时随地
地做“吸腹”运动，全身力量聚焦在肚脐上，
往里吸，能明显感到腰围缩小；做的时候端正
坐姿，把臀部根部和椅子根部对齐。
2.踮踮脚

等车、排队，没事儿的时候踮踮脚，双脚

并拢站在地上用力抬起脚跟， 然后再放松落
下，重复二三十次就可以了，因为踮脚时，腹
部处于收紧状态，潜移默化中，通过一个月有
意识地行为方式的改变， 啤酒肚就能得到明
显改善。
3.举哑铃

对于一些中年人，消化功能逐渐变差，脂
肪在体内更不容易分解。 因此，靠运动减掉啤
酒肚不能着眼于肌肉爆发力，要侧重于耐力，
比如可以自己买副哑铃。 锻炼按照星期一、
三、五隔天一次，强度不用像年轻时那样大。
进行 20分钟增强体力的锻炼即可，与年轻时
相比，试举的重量要轻一些，但做的次数可多
一些。
4.睡够 8 小时

睡眠不足时， 人体分泌的促进身体生长
的荷尔蒙被打乱， 内分泌失调从而影响代谢
功能。 体内脂肪不能很好地通过这样的方式
分解，“啤酒肚”自然不可避免地产生了。 所
以，控制啤酒肚应该从保证充足的睡眠开始，

每天至少保持 8 个小时的睡眠时间， 让荷尔
蒙分泌更充分。

早餐、 午餐营养合理一些， 晚餐简单一
些，而且吃晚饭的时间最好别超过 8 点，这样
可以给胃两个小时的消化时间，10 点左右睡
眠就刚刚好。
5.山楂枸杞泡茶助消啤酒肚

有啤酒肚的男性不妨试试山楂枸杞泡
茶，山楂可以消脂减肥，枸杞可抗疲劳、补充
精力，而且枸杞有一定的甜味，可以相对中和
山楂的酸味，使人更容易接受。

具体做法：取山楂 15 克，枸杞子 20 颗，
白术 10克。 以上药材加清水适量， 煮 20 分
钟，代茶饮用即可。 此方法适宜男性每天饮用
1~2次，连续饮用一个月。

所以说啊， 啤酒肚并不是喝啤酒长出来
的。 如果不喝啤酒，每天都吃很多高热量的食
物，也是非常容易长啤酒肚的。 合理饮食，加
强锻炼，才是不长啤酒肚的好办法！

（长宁食药安办）
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公告牌

从 12 月 1 日开始，新修订的《上海市轨
道交通乘客守则》将正式实施，其中明确禁止
使用电子设备时外放声音。

今年 9 月，上海市交通委员会发布《上海
市轨道交通乘客守则》， 对乘坐轨道交通的乘
客行为进行了规范，该守则自 2020 年 12 月 1
日起施行，有效期至 2025年 11月 30日止。

守则第九条对于乘客进站、乘车的部分行
为进行了禁止，第 7 条指出，禁止擅自设摊、停
放车辆、堆放杂物、卖艺、散发宣传品或者从事
营销活动，大声喧哗、吵闹，使用电子设备时外
放声音。

实际上，12 月 1 日施行的该守则是此前
乘客守则的修订版本。 上海市交通委员会指
出， 为推动上海市轨道交通行业规范运营，持
续提升运营服务标准和水平，依据交通运输部
发布的有关规定要求，对此前的守则进行了修
订。

其中，禁止乘客使用电子设备时外放声音
是这次修订的新增内容。

上海市交通委员会指出，新修订的守则第
九条根据交通运输部《城市轨道交通客运组织
与服务管理办法》第三十五条影响运营安全禁
止行为、 第三十六条影响运营秩序相关规定，
新增 “点燃明火”“使用电子设备时外放声
音”“携带有严重异味、刺激性气味的物品，以
及未经安全包装的易碎、尖锐物品，携带充气
气球”，“携带自行车 （含折叠式自行车），使
用平衡车、滑板、踏板车、溜冰鞋等助力代步工
具（残疾人轮椅车、婴童车除外）”等乘客禁止

行为。
对于违反相关规定的乘客行为，《上海市

轨道交通乘客守则》也明确了处罚方式。 守则
第十五条指出，乘客违反条例及相关法律规定
的，将予以处罚。 乘客应当遵守本守则，拒不遵
守的，轨道交通企业有权劝阻和制止，制止无
效的，报告公安机关依法处理。

（新华网）

上海地铁正式禁止
电子设备声音外放

呼吸道传染病高发季节
这六点防护提醒须留意

秋去冬至， 正值呼吸道传染病高发季
节。市健康促进中心提醒广大市民既要提高
警惕，也不必过于担心。 日常牢记“科学佩
戴口罩”“保持社交距离”“注意个人卫
生”“谨记食品卫生”“定时开窗通风”“做
好健康监测”。
一、科学佩戴口罩

乘坐公共交通工具、进入人员较为密集
或通风不良的场所、到医院就诊以及出现呼
吸道症状时，应自觉佩戴口罩。 口罩佩戴要
规范，让口罩紧贴面部、遮住口鼻。
二、保持社交距离

减少前往人群密集或相对密闭的场所，在

公共场所内自觉与他人保持社交距离，尤其要
避免与有呼吸道症状的人员近距离接触。
三、注意个人卫生

外出回家、饭前便后、触摸公共物品后，
都要及时用流动水加肥皂或洗手液洗手，切
勿用脏手触摸眼口鼻。 咳嗽、打喷嚏时尽量
避开他人， 用纸巾或弯曲的手肘遮挡口鼻，
使用后的纸巾立即丢弃并洗手。
四、谨记食品卫生

始终遵循生熟分开的原则，接触生鲜食
材前后要及时洗手， 未洗手不触摸眼口鼻；
肉蛋海鲜类食物一定要烧熟煮透。
五、定时开窗通风

经常开窗通风， 能保持室内空气流通，
降低疾病传播风险， 至少每日通风 2 次、每
次 30分钟以上。 天气转凉，气温日渐降低，
开窗通风时也请注意保暖，避免感冒。
六、做好健康监测

做好自己和家人的健康监测，如出现发
热、咳嗽、乏力等症状，要戴好医用口罩，及
时前往发热门诊就诊，就医过程尽量避免乘
坐公共交通工具。

同时，各单位和物业也应认真履行好管
理义务，主动做好员工健康管理，落实进门
前的体温检测；办公室和会议室定时开窗通
风，尽量保持良好的通风状态；做好公共区
域、公共物品的清洁消毒；确保洗手液或肥
皂的供应，有条件的可在公共区域提供免洗
手消毒剂。

（上海发布）


