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当你露出那截胖乎乎的胳膊一定会让人觉得你整
个人都是肉肉的，但事实上你也许只有这一截才是肉
肉的，蝴蝶臂的“蝴蝶效应”实在让你有苦说不出。
而且据调查，有70%的女性会有蝴蝶臂，这里的局部
肥胖远远高于小肚腩。

为什么呢？首先，这里是最易堆积脂肪的部位，
因为女人多半肩不能扛，很少能锻炼到这部分；还
有，女人天生怕胖，所以减肥运动是隔三差五的事，
而这部分的皮肤组织记忆能力很差，一来二去这里就
成了泄气皮球空心砖，皮肤超级松弛。还有另外一个
更普遍的现象是，女人多半体液循环会发生问题，淋
巴液流通不畅和毒素堆积产生的浮肿都会殃及这里。
这么多因素的累积就造成了蝴蝶臂这个常见问题，所
以，如果想迅速切实地告别你的蝴蝶臂，先要弄清楚
你的这只“大蝴蝶”属于哪一科？什么品种？

脂肪型蝴蝶臂
这一类型的人应该身体也是多肉型，视觉看上去

就是上宽下窄，这是非常不好减的一个部分，但也不
是没有小招数。

解决方案：运动之前抹上纤体膏，里面的辣椒素
等会加速脂肪燃烧，这些燃脂素静态的时候不要指望
它除了心理因素外能有多大用。纤体膏至少要配合按
摩，而按摩也就是种不知不觉的被动运动，所以，用
它加上真正的运动才会事半功倍。

松弛型蝴蝶臂
如果你曾经暴瘦过，或长时间服用抗生素等药

物，此时将两臂展开，大臂下侧会出现下垂，松松软

软的。最主要的应对方式还是先从紧肤开始。
解决方案：千万不要再选择以燃脂素为主的瘦身

产品了，失去了应有的脂肪支撑，里面就会更空洞松
弛。要以紧致为主，比如有生物硅这样有隐身束衣感
的成分、海洋生物提取等能改善新陈代谢应对橘皮组
织的成分等。但是其实松弛型蝴蝶臂的最终整治和松
弛的面部肌肤一样，一定还需要改善肌肤深层组织的
胶原蛋白和防衰抗氧化等成分。有了这些成分，手臂
肌肤不仅紧致而且有光泽，从视觉上缩小手臂的面
积。

肩臂运动方案
俯身侧平举 两腿同肩宽，微屈膝，上身向前

倾，腰背挺直，同时两臂向外展到侧平举的位置，同
肩高或略低于肩。每组12～15次，3～4组。

贴士：身体前倾时不要弓背。手臂侧平举时尽量
向外打开。

哑铃肩上举 自然站立，挺胸收腹，小臂与大臂
成直角，手臂向头顶上方推起。每组12～15次，3～4
组。

贴士：手臂向上推时动作轨迹成圆弧型，而不是
直上直下。当推到头顶上方时，注意肘关节保持微
屈，防止关节锁死。

侧卧肩外旋 身体侧卧，小臂与大臂成直角，肘
关节贴身体，小臂向外旋转，每组 15～20 次，3～4
组。

贴士：手臂外旋时肘关节紧贴身体，尽量不要向
外翻，做动作时可在肘关节处放一毛巾或书。

招财猫式 自然站立，挺胸收腹，大臂侧平举且
小臂与大臂保持 90°夹角，小臂向前做外旋。每组
15～20次，3～4组。

贴士：做动作过程中大臂始终保持侧平举，手臂
和身体在同一平面，不要向前或向后。

肩绕环 自然站立，屈肘，手指触肩，两手同时
向前绕环。每组20～30次，3～4组。

贴士：绕环时速度尽量慢，充分向外用力。也可
手臂伸直做该动作。

振臂 自然站立，挺胸收腹，手臂伸直，一上一
下向后振动。每组20～30次，3～4组。

贴士：振臂时手肘要微弯，避免关节处负荷过大;
同时还要均速用力，动作幅度不宜过大，容易造成肩
部肌肉拉伤。

多做肩臂运动甩掉蝴蝶臂

冬季，人们胃口变好，有的人一不小心
就可能吃撑，最好的办法是细嚼慢咽，以吃

“八分饱”为宜。吃饭应有比较充裕的时间，
一般来说，从吃饭开始，经过二十分钟后，
大脑才会收到吃饱的信号。如果吃饭太快，
大脑很可能还没“发出消化指令”，你就已经
吃多了。另外，也可以多吃些凉拌菜和粗
粮，这样可以让食物在口中多咀嚼一下，有
助于控制食量。

晚餐尽量保持清淡，最好是选择一些含脂
肪少的食物，保证易消化。多吃一些萝卜，也
有助于消化。

平时的饮食，要粗细结合，并不是说饮食
过细、过精，就可以保护胃部，这样会适得
其反，久而久之使胃部变得娇嫩，从而削弱
消化能力。更不要偏嗜某类食物，多吃五谷
杂粮、蔬菜水果，摄取多方面的营养对身体
有好处。

冬季晚餐
坚持八分饱

亲友聚会时，常会出现一喝酒脸就红的
人。喝酒脸红的罪魁祸首不是酒精(乙醇)，而
是乙醛。在体内，酒精首先经催化变成乙醛，
然后在乙醛脱氢酶 2的作用下进一步分解。如
果这种酶的活性出了问题，乙醛无法被及时代
谢，大量滞留在体内，可能舒张面部血管，引
起脸红，严重时可能对心、脑、肝、肾等器官
造成伤害。喝酒容易脸红的人在服药时应谨
慎，尤其要注意以下三类药。

硝酸甘油：紧急用药可能无效
众所周知，心绞痛发作如不及时治疗，可

能引起急性心肌梗死，甚至因严重心律失常导
致猝死。硝酸甘油是治疗心绞痛的“救命
药”，然而在人群中无效的比例却高达 25%，
其中很多是喝酒容易脸红的人。乙醛脱氢酶 2
能特异性代谢硝酸甘油，产生一氧化氮，实现
血管扩张，缓解心绞痛。饮酒脸红者的乙醛脱
氢酶 2活性大多不高，服用硝酸甘油的效果可
能不好，甚至无效。建议这些患者在医生的指
导下谨慎用硝酸甘油，必要时应备用或改服其
他药，如硝酸酯类、β-受体阻滞剂、钙通道阻
滞剂或速效救心丸、麝香保心丸等中药制剂，
防止因用药不合理而贻误治疗时机，带来生命
危险。

多种抗生素：可能引起剧烈头痛、心跳加
快等症状

除了平时用硝酸甘油要注意，饮酒后的一
段时间内，要谨慎使用抗生素。多种抗生素可
与乙醛脱氢酶 2结合，抑制酶的活性，使乙醛
不能被及时代谢，在体内堆积，出现双硫仑反
应。其临床表现为面部发热、面色猩红、头颈
部血管剧烈搏动或搏动性头痛，严重者可出现
呼吸困难、恶心、呕吐、出汗、口干、胸痛、
心跳加快、血压下降、烦躁不安，甚至引起休
克。可引起双硫仑反应的药物有：甲硝唑、酮
康唑、氯霉素及某些头孢类抗生素。喝酒容易
脸红者，对此反应尤其敏感，一般人饮酒后 3
天内不宜服抗生素，喝酒脸红的人的这一时间
建议为5~7天，甚至更长。

利尿剂：引起低血压
乙醇及其代谢产物乙醛均有扩张血管作

用，可增强血管扩张剂的疗效。尤其应用噻嗪
类等利尿降压药时，如果饮酒，可加重体位性
低血压。喝酒脸红者代谢乙醛的能力差，更容
易发生危险，因此服用这类药物时应避免饮
酒。

饮酒脸红还与环境、饮食、个体的疾病状
态等因素有关，一定要在医师、药师的指导下
用药。有些药物说明书上注明服药期间要禁
酒，服用这些药时，无论是否容易脸红，都不
应该饮酒。

病人在使用药物之后，
过敏出现的皮疹称为药疹，
是最常见的不良反应之一。
根据临床经验发现，主要有
3类药物较易引起药疹。

抗生素 有调查发现，
抗生素引起药疹的比例最
高，又以青霉素最为多见。
用药后，可能突然发痒，皮
肤迅速出现大小不等的鲜红
色斑点，散布于头面、四肢
与躯干。严重时还可能出现
呕吐、发热及关节痛等。使
用此类药物前一定要进行皮
试。磺胺类如复方磺胺甲恶
唑也多引起药疹，特别多见
于儿童，一般在用药后 5~9
天发病。

解热镇痛药 服用阿司
匹林、对乙酰氨基酚后可能

会出现一个或数个大小不等
的圆形水肿性红斑，有痒感
和灼痛。有时也会伴有怕
冷、发热等全身症状，停药
后症状一般会消退。

皮质类固醇激素类药
使用皮质类固醇激素类药
物，如强的松等常伴许多不
良反应。轻者可出现红斑、
瘙痒，重者可引起全身表皮
剥脱。因此，使用前应咨询
医师，不能超量、长期用。
建议患者尽量减少用药种
类，牢记曾经过敏的药物，
看病时主动告诉医生。用药
后如果出现明显的瘙痒、红
斑、发热应及时停药就诊。
但也不用过分担心，只要遵
循医嘱用药，就可在最大程
度上避免不良反应的发生。

三类药最易引起药疹

有 3 种颜色，如果突然
出现在脸上，是最明显的疾
病标志。它们分别是白色、
青色和黑色。

白色多与肺病、虚证有
关 脸色过白的人，往往都
患有贫血。不仅如此，还会
感觉没力气、爱出汗，这是
血虚和气虚的表现。

青色多与肝病、气滞血
淤有关 通常形容一个生气
的人，会用到“青筋爆出”、

“脸都绿了”这类词。中医认
为，肝能反映人的情绪，所
以面色偏青的人一般性格暴
躁，要谨防肝病。而满面青
紫，往往是由血淤、组织缺
氧引起的，严重者会发生剧
痛或猝死。

黑色多与肾病有关 青
色和黑色都是最为严重的病
色，提示有重大疾病。当脸

上出现两者结合的青黑色
时，就意味着有严重的血
淤。而整个面色发灰、发黑
的时候，可能是慢性肾病的
表现，主要特征是腰膝酸
软、排尿失常、性功能减退。

此外，黄色和红色如果
太多，也说明有一定的疾
病。脸色过黄表示脾胃不
和，可能表现为吃饭不香，
吃点东西肚子就胀，长期腹
泻、大便溏稀。如果不注
意，时间长了，会逐渐发展
为消瘦或虚胖，甚至黄疸。
一旦出现白眼仁发黄，必须
及时就诊，否则可能危及生
命。红色多与心病有关。一
般人提到满面红光，总觉得
很健康，其实，脸发红的人
要提防心脏病，还有一些感
染引起的热证，如伤寒、肺
结核等。

黑木耳性
干味平，能凉
血止血，清肺
益气。红枣补
脾胃虚弱，治
血虚萎黄、血
小 板 缺 少 症
等，两者配合，
调理气血，滋
阴润肺，清热
解暑。味道甘
美，既有保健
作用又有美容
效果，并能延缓衰老。

原料：黑木耳、红枣、
大米、冰糖。

做法：将黑木耳放入温
水中泡发，择去蒂，除去杂
质，撕成小片。大米用水冲
干净，浸泡。锅中放入 1000
毫升水，黑木耳、红枣洗净
放入锅内开始煮。水煮开
后，放入大米，用勺子搅拌
下，防止粘锅。大火煮开，

改为小火煮 15分钟（大火转
换为小火可以煮出粥的清
香）。放入冰糖，用勺子搅拌
5分钟。即可食用。

温馨提示：红枣每次的
使用量不要超过 10枚（吃得
过量会有损消化功能，引发
便秘。由于红枣中含糖量较
高，吃多了还容易导致蛀
牙）。不要同时吃海鲜，否则
容易腹痛。

黑木耳配红枣除百病

不宜穿紧身三角裤 从生理结构上而
言，由于男性的睾丸在体外，包裹着睾丸
的阴囊将不断调节温度，使精子产生和存
贮于比机体内低于 2℃左右的条件下。而一
般睾丸的温度只有保持在 35℃的情况下才
能正常产生精子，也只有在这种温度下精
子才能充满活力，温度过高或过低都会影
响睾丸的功能。如果男性身穿紧身三角
裤，就会使阴囊固定紧靠腹腔，因而阴囊
调节温度的功能会受到限制；同时，如果
睾丸一直靠近温暖的腹腔，腹腔温度高于
睾丸功能正常发挥所需的温度，将造成生
精功能障碍，导致不育。此外，如果内裤
布料是透气性差、散热不好的化纤材料，
将使阴囊处于密闭状态，空气不流通，细
菌容易繁殖，引起尿道炎。长此以往，将
造成精子质量差，活动度低。

不宜喝浓茶咖啡碳酸饮料 在食品上，
作为男人应该尽量远离“不宜”品种。不少

“热门饮料”都不适合男性。首先是茶，特
别是功夫茶。这是因为茶中含有茶胺等成
分，这些成分容易使前列腺兴奋，促使前列
腺血管敏感活跃，从而容易引发前列腺发炎
或复发。一般而言，越浓的茶致前列腺发炎
率越高。其次是咖啡，其中也含有容易使前
列腺兴奋的成分，容易造成前列腺肿大，喝
多了咖啡的男性通常会有排尿不顺畅的感
觉。再次为碳酸饮料，这是被列入“垃圾食
品”名单的种类。充气的碳酸饮料中除蔗糖
外，很少有其他的营养成分。碳酸饮料中大
多添加碳酸、柠檬酸、乳酸成分，会使人体
体液处于一种酸性状态，而人体本身体液处
于碱性状态，因此实际上碳酸饮料并不利于
人体疲劳的消除，也容易对男性精液中的碱
性状态产生干扰。研究还表明，碳酸饮料中
的酸性物质、添加剂、防腐剂和咖啡因共同
形成的作用，会在一定程度上降低性能力，
限制精子的活力。至于酒，酒精容易引起性
腺中毒，损害生精细胞，抑制男性性激素的
合成，使雄性激素减少，导致性功能下降甚
至阳痿。

不宜久坐马桶 现代人的日常生活中，
不少人都有喜欢久坐马桶读书看手机的习
惯。久坐马桶是不良的卫生习惯，对男性生
理健康影响尤其大。由于排便动作是机体反
射动作，是人体大脑到排便中枢协调参与的
全身性动作，如果人久坐马桶读书看手机，
会忽略便意，使全身的排便动作不协调，出
现制止便意的感觉。从而使直肠对粪便压力
刺激失去敏感性，造成排便困难，进而大便
干燥，久而久之形成习惯性便秘。对于男性
而言，这种不良习惯对前列腺的危害尤其
大。由于久坐马桶使排便时间延长，下腹部
和盆腔容易淤血，使直肠和肛门处静脉曲张
成团形成痔疮；同时长期便秘，粪便压迫会
造成前列腺血液运行受阻，加重前列腺炎的
症状。不仅久坐马桶，男性在日常生活中的
各种久坐都会对前列腺产生影响。如久坐电
脑、打麻将、长期骑自行车等活动，都容易
使男性会阴部充血，淤血淤积，从而造成痔
疮和加重前列腺炎的症状。

男人生活中三不宜


