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腹部总是有一圈“游
泳圈”吗？千万别轻忽容
易堆积在腹部的內脏脂
肪！尤其，內脏脂肪过多
会降低胰岛素的敏感度，
并且容易释放引起发炎
的物质，进而增加罹患代
谢疾病如糖尿病、动脉硬
化、癌症等疾病的风险。
要消除內脏脂肪，除了減
醣、聪明摄取燃脂食物之
外，适度进行有氧运动，
也是必要捷径。有一项
来自韩国的研究发现，借
由每周快走 3 次的方式，
竟然能夠使胰岛素抗性
下降，并有助于減少內脏
脂肪。

身 体 产 生 胰 岛 素 抗
性，容易增加慢性疾病风
险

究 竟 为 什 麼 內 脏 脂
肪 过 度 堆 积 ，会 道 致 身
体 产 生 胰 岛 素 抗 性 呢 ？
原 来 ，只 要 有 脂 肪 囤 积
在 內 脏 周 围 ，身 体 就 会
开 始 分 解 內 脏 脂 肪 ，而
且脂肪分解时产生的游
离脂肪酸之后会进到血

管 ，妨 碍 胰 岛 素 控 制 血
糖 的 功 能 ，产 生 胰 岛 素
阻抗。当身体产生胰岛
素 抗 性 时 ，人 体 內 的 细
胞，尤其是肝脏、肌肉以
及 脂 肪 细 胞 ，会 对 胰 岛
素 的 敏 感 度 下 降 ，进 而
增 加 罹 患 代 谢 症 候 群 ，
以 及 三 高 如 高 血 压 、糖
尿 病 、高 血 脂 等 病 症 风
险。

研究：快走达最大摄
氧 量 50-60% ，即 可 燃 烧
腹部內脏脂肪，并降低胰
岛素抗性

既然过多的內脏脂肪
会道致身体产生胰岛素
阻抗，那麼我们是否能借
由运动的方式来燃烧內
脏脂肪，进而降低胰岛素
抗性呢？根据英国《每日
快 报》（Daily Express）报
道，一项来自韩国水原成
均馆大学体育科学学院
（College of Sport Science,
Sungkyunkwan University,
Suwon, Korea.）的姜贤植
教授（Dr. Hyun-Sik Kang）
及其研究团队所发表，并

刊登在《运动营养和生物
化学杂志》(Journal of Ex-
ercise Nutrition&Biochem-
istry,JENB) 的 研 究 指 出 ，
走路不仅可以減少內脏
脂肪，也可以降低胰岛素
抗性。

实 验 是 以 身 体 质 量
指 数（BMI）大 于 25（kg/
m2）以 上 的 中 年 肥 胖 女
性 共 20 人 为 受 试 者 ，将
其 随 机 分 配 成 两 组 ，分
别 为 运 动 组 10 人 、对 照
组 10 人。研究人员让运
动 组 进 行 快 走 ，强 度 为
50％至 60％的最大耗氧
量，频率为每周 3 天，持
续时间为 50-70 分钟，每
次 锻 鍊 约 消 耗 400 卡 的
热量，持续 12 周时间；运
动 组 除 了 快 走 运 动 之
外 ，不 做 任 何 其 他 的 运
动 ；对 照 组 则 维 持 其 久
坐的生活型态。

经过 12 周的实验后，
研究人员测量所有受试
者血液中的葡萄糖及胰
岛素，结果发现，实行快
走运动后的组别，相较于
运动前，在血清中的一种
发炎因子介白素 -6（In-
terleukin-6,IL-6）的 浓 度
有显著降低的趋势，并发
现血清中的脂联素的浓
度显著增加；此外，运动
组的血糖、体重和体脂数
据，也均有明显下降的现
象。

血清中脂联素浓度提
高，有助身体胰岛素抗性
下降

那麼，为什麼快走可
以降低胰岛素抗性呢？研
究人员观察受试者血清中
和胰岛素阻抗相关的细胞
因子，包括脂联素（adipo-
nectin）以及介白素-6（In-
terleukin-6,IL-6）。脂联素
是由脂肪细胞所制造、分
泌，与维持血糖和脂质的
平衡有关。

血清中的脂联素一旦
浓度过低，则容易使身体
对于葡萄糖的代谢能力
也会跟著下降，并让身体
产生胰岛素抗性，此时若
血液中的葡萄糖过多，则
会被胰岛素储存成大量
脂肪而道致肥胖，进而提

高罹患高血压、糖尿病、
血脂異常、冠状动脉心脏
病等疾病的机率。

人体內的脂肪组织，
尤其是內脏脂肪组织过
多，血清中的脂联素浓度
就越低，同时也会增加体
內的一种发炎因子，介白
素-6（IL-6）的分泌，究竟
我们是否能借由运动的
方式減少內脏脂肪，以提
高血清中的脂联素浓度，
进而降低胰岛素抵抗相
关疾病的发生率呢？

研究结果指出，参加
12 周的步行运动，可以有
效改善肥胖中年女性的
胰岛素抗性。即定期运
动和增强心肺功能，能降
低心血管疾病和代谢症
候群的患病率和死亡率。

研究：快走可降低代
谢症候群发生率，帮助预
防 2 型糖尿病

此 篇 研 究 的 结 果 显
示，借由进行属于中等强
度的快走运动，可以以维
持胰岛素敏感度，也能降
低代谢症候群的发生率，
进而有效预防 2 型糖尿病
的发生。

相较于重量训练或其
他高强度运动，快走是相
对较安全的运动，既可以
帮助身体有效燃烧腹部
脂肪，又可以帮助增进腿
部肌肉的力量与血液循
环；因此，想要摆脫对身
体有危害的腹部脂肪，不
妨每周快走 3 天，长期下
来能夠帮助減少整体脂
肪，并远离三高缠身！

消除腹部內脏脂肪有秘诀？

主耶稣说，我来不是
召义人，乃是召罪人。感
谢主召了我这个罪人。虽
然我沒有杀人犯火，但是
想起得救以前的生活，真
是满了败坏。

在我生命最低潮的时
候，我面临离婚的难关，而
且做房地产仲介快二年都
沒有收入。那时候的我对
人生失望到了极点，开始
用吃喝玩乐来麻痺自己。
甚至非常讨厌丈夫喝酒的
我，自己也开始去学喝酒
来报复他；沒有收入，就学
同事们打麻将来消遣。

有一天，妈妈突然病
了，我才发现自己连为妈
妈尽一点孝心的能力的沒
有 ！ 不 但 沒 有 钱 沒 有 能
力，还要让爸妈担心我的
未来，我对自己真的是失
望透了！

感谢主，这时祂呼召
了我，让我想起好朋友曾
经 跟 我 说 过 有 一 位 主 耶
稣。他说，透过祷告可以
把 心 里 的 苦 对 主 说 。 于
是，我开始寻求这位主耶
稣。刚进到召会的时候，
我看见弟兄姊妹都是满了
笑容，好像就只有我是忧
容满面。那时候的我，说

真的已经不知道要怎麼笑
了，我曾经觉得我的生命
不会有所谓的快乐了。但
诗篇 121 篇说，我要向高
山举目，我的帮助从何而
来？我的帮助从造天地的
耶和华而来！真的，我所
有的帮助都是从主而来，
主挽救了我的婚姻。

以前，我对丈夫有非
常多的不满，常常觉得两
个人不同世界的人，是无
法沟通的。我们的婚姻到
最后几乎是不说话，家里
就像我们的旅馆，而他也
常常喝酒赌博，平常要就
是不回家，一回家两人说
到话就是大吵，然后我就
是要离家出走。曾经吵到
儿 子 报 警 要 抓 自 己 的 爸
爸，警察还真的来我家，看
我在哭，以为我被家暴，因
为那时候整个客厅的东西
都被我们砸烂在地上！也
因著长时间这样，我的儿
子 从上国中懂事以来从
不跟我们说话，看到我们
都是躲在房间的；而我的
女儿向外发展，常常就是
往 外 跑 ，沒 有 12 点 不 进
门，也曾经因著我们的不
关心，半夜偷跑出去！

感谢主，信主后祂的

话和光一直不断的把我的
腳引到平安的路上。神的
话是活的，是有功效的，祂
让我能夠重新做一个正确
的妻子、正确的母亲、正确
的人。我的丈夫虽沒有反
对我信，但是他跟我说要
信你自己信，他是不可能
会信的。我的孩子也是，
一开始跟他们说主，我的
女儿甚至跟我说，她的同
事都会去拜拜要拿香，所
以她不可能跟我信主！然
而 在 人 不 能 在 神 凡 事 都
能，借著每天呼求主名、祷
告、读祂的话，我开始知道
怎麼用主的爱来爱我的丈
夫，用主的爱来爱我的孩
子，更多为他们祷告。有
一天，我的丈夫改变了，愿
意听我说话，对我也不会
动不动就一张臭脸。以前
他总是嫌我家事做不好，
故意要挑我毛病。现在我
觉得为这个家做的每件事
都是甜蜜的、幸福的，愿意
心甘情愿付出。

因 著 家 里 的 气 氛 改
变，我发现我儿子也开始
跟我们互动了，现在我们
如 果 在 家 他 就 会 坐 在 客
厅，愿意跟我们同在一个
空间里，愿意开口跟我聊
天，而且开始会问我东问
我西的；以前他出门从不
交 代 他 要 去 哪 几 点 要 回
来，现在的他会主动告知
了；以前我若 LINE 他，他

也从不回的，现在他不但
回 我 还 会 给 我 可 爱 的 贴
图，主也帮他预备了一份
正常的工作。而我的女儿
虽然还是很爱往外跑，但
是感谢主，她开始学会尊
重我们，让我们知道她去
那里，也不会半夜跑出去
了；而且她自己还告诉我
们以前她很孤单，所以比

如半夜跑夜店、跑台中，也
去唱歌喝酒过！

在这个月，我最放心
不 下 的 两 个 孩 子 都 得 救
了！虽然我的丈夫还沒得
救，因著弟兄姊妹的配搭，
丈夫也敞开而跟著呼求主
名祷告！我女儿一回家，
就会在我们面前很大声的
说哦主耶稣，我们家充满

了喜乐的笑声。若不是主
的怜悯，我们是不会有这
样大的转变的。

信主一年多，主的恩
数也数不完，真的是要亲
身经历，不然无法感受到
在 神 的 国 里 的 奧 祕 ！ 感
谢 主 ，赞 美 主 ，荣 耀 归
主！
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