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乐活

长宁这处“最美厕所”你体验过吗？
你知道吗？每个人每天要使用厕所 6-8

次，一生中约有 3年时间会在厕所度过……
世界厕所日，央视新闻科普的一则小知识冲
上热搜，吃瓜群众在震惊之余，也不禁感叹一
个好的厕所在日常生活中的重要性。那么，一
个好的厕所到底长什么样呢？来长宁区少儿
图书馆西馆来找找答案吧！
近日，市绿化市容局公布“最美厕所”名单，

长宁区少儿图书馆西馆一楼厕所上榜。这个重新
开放不久的图书馆，设有男女卫生间各1间、亲
子卫生间（无障碍卫生间）1间、母婴室1间，总
面积75.2㎡，其中母婴室面积10.21㎡、亲子卫生
间面积6.86㎡、男女卫生间面积58.13㎡。
为提高读者的安全性和舒适度，长宁少

儿馆西馆的卫生空间都提供热水，母婴室配
置有婴儿护理台、暖奶器、冰箱、小厨宝等；亲
子卫生间配有卫洗丽、婴儿座椅、儿童座便
器、安全抓杆等；为保障儿童安全，着重设计
了亲子卫生间的各种设施的高度、在成人便
位旁一臂之距设计了婴儿座椅。

除此之外，长宁少儿馆西馆的卫生空间
全部采用环保材料装修装饰，配置新风系统
保持厕所内空气清新毫无异味，配置自动感
应的水龙头和小便器、LED 灯具等加强节能
效果。
考虑不同读者的使用习惯，长宁少儿馆

西馆的卫生空间从提供人性化服务出发，设
立蹲坐两种厕位，男女厕位比达到 1:2；男女
卫生间设置高低错落的洗漱台；为读者提供
婴儿隔尿垫和湿纸巾；此外还设置清晰易懂
的标识（小读者可以识别）引导读者文明、便
捷地使用厕所及配套设施。
在疫情防控常态化的背景下，长宁少儿馆

严格按照防控要求，建立保洁人员健康日报告
制度，要求保洁人员每日上岗前体温检测，佩
戴口罩并规范着装，保证每2小时对厕所及配
套设施做好全面清扫和消毒工作,做好相关记
录，确保每一个读者的用厕安全。
公厕虽小，却关乎着市民们的幸福指数，长

宁少儿馆西馆的这处最美厕所，你打几分呢？

【周到】

志愿不仅是一种精神，更是一种生活
态度。为进一步弘扬“奉献、友爱、互助、进
步“的志愿精神，值此“12·5”国际志愿者
日之际，仙霞街道面向全社区公益人士招
募一批新时代的文明实践者。

志愿者报名基本条件：
1、志愿者年龄18周岁以上、身体健康。
2、热爱公益事业，具有奉献精神。
3、真诚，有责任感并乐于助人，自愿为

社会和他人提供服务和帮助。
志愿者服务类型：
1、文明劝导：文明劝导、交通路口执勤等。
2、平安守护：开展社区巡查、平安执勤等。

3、文化服务：具有文化创意、艺术创
作、亲子教育等方面特长。
4、健康指导：开展健康科普、医疗服

务、心理疏导等。
5、法律服务：提供法律咨询，开展纠

纷调解等。
6、扶贫济困：社区微心愿认领、扶贫

帮困等。
7、社区治理：开展小区自治、单位共

治等项目。
如果您有助人之愿，如果您有余时

余力，请扫描二维码报名吧！
联系人：蒋老师 电话：62780586
（仙霞街道新时代文明实践分中心）

【招募令】

“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
渐地凸出来，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。

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）

仙霞街道新时代文明实践
志愿者招募，，期待您的加入

【活动预告】

群文活动

女子小组唱沙龙
时间：每周四上午 9:00
地点：仙霞路 579弄 38号 502室
举办单位：仙霞社区文化活动中心

江南丝竹欣赏会
时间：每周三全天
地点：仙霞路 579弄 38号 502室
举办单位：仙霞社区文化活动中心

沪剧沙龙
时间：每周二下午 13:00
地点：仙霞路 579弄 38号 404 室
举办单位：仙霞社区文化活动中心

展览展示

江南丝竹传承基地陈列展
时间：12月
地点：仙霞路579弄38号2楼展示厅
举办单位：仙霞社区文化活动中心

仙霞社区文化活动中心12月活动预告


