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症状：腹部肥胖。
偏方：每天饮用500毫升豆奶。

小黄今年30岁出头，是公司的
市场部经理。干他们这一行，平时
免不了要经常喝酒、吃大餐。久而
久之，小黄的肚子就鼓起来了。本
来，男性到了中年有点儿啤酒肚不
算什么，可小黄年纪轻轻，忽然隆起
啤酒肚，这对他的个人形象确实影
响很大。为此，他十分烦恼。正好，
他的一位客户跟我较熟，便介绍他
来找我问问。

小黄见到我后，急切地问：“啤
酒肚是不是因为喝啤酒引起的？我
原来应酬时经常放纵地喝啤酒，一
是不喝酒不好谈生意，二是喝啤酒
不容易醉。如果真是因为喝啤酒喝
出大肚皮，我以后就少喝一点儿，让
肚子瘦下去。”

我告诉他，这个还真不好说，啤
酒虽然含有热量，但并不算很高，而
且没有高脂肪含量，所以不像是能
让人长胖的直接原因。欧洲有研究
人员专门调查了好喝啤酒者，发现
这些人患啤酒肚的概率并不比不喝
啤酒的人高。

实际上，对于啤酒肚的成因，目
前世界上还没有统一说法。有人
说，啤酒肚是营养过剩导致的，也有
人说是营养不均衡造成的。德国联
邦营养医学会的研究表明，啤酒肚
与男性的遗传基因有关。还有观点
认为睡眠不足也会导致啤酒肚，因
为一个人如果深睡阶段过短，睡眠
质量差，体内能够调节脂肪的激素
就会减少分泌，继而令体内脂肪积
聚在腹部，形成啤酒肚。

虽说不好确定各种说法孰是孰
非，但可以确定的是，啤酒肚里装的
可不是啤酒，而是脂肪。所以要解
决啤酒肚问题，只要解决脂肪堆积
问题就可以了。

我给小黄提供了几个运动方法
及减肥偏方，但小黄听了都不太满
意，不是嫌麻烦，就是觉得不适合
自己的生活习惯，总之都没法坚
持。想减去肚子的脂肪，不坚持一
两个月怎么行呢？我想了想，又给
小黄开了一个偏方，很简单，就是每
天喝一定量的豆奶，一般500毫升
就够了。

与牛奶相比，豆奶里不含胆固
醇，饱和脂肪酸含量也较低，喝了不
容易发胖。另外，豆奶里含有大豆
异黄酮成分，大量药理研究表明，该
成分能够影响体内的脂质代谢，具

有降低血脂水平，促进脂肪细胞分
解等作用。临床上，有人曾做过一
项研究，让一部分人每天喝一杯豆
奶，另一部分人什么都不喝。观察
发现，每天饮用豆奶的人腹部脂肪
明显减少，而不喝豆奶的人腹部脂
肪则有所增加。

小黄听完，连说这个方法好，
用起来很方便，他只要把每天早
上喝的牛奶替换成豆奶就可以
了。回到家后，他按照我的偏方
坚持了一个月，啤酒肚果然明显
地减下去了。后来他请我吃饭，
说他还在坚持服用豆奶，而且最
近还经常去健身房锻炼身体，现
在他的腹部已经隐隐现出令人羡
慕的腹肌了。

由于小黄年纪比较轻，所以对
自己的啤酒肚问题较为在意。至于
其他年龄比较大的男性，可能会因
为周围的人多有这种体形，而轻视
这个问题。其实，啤酒肚除了影响
外表之外，还可能会对身体产生各
种严重的危害。

有资料显示：冠心病、心肌梗
死、脑梗死等15种重大疾病与啤
酒肚有密切关系，挺着啤酒肚的
男性患高血压的概率是正常男性
的 8 倍，患冠心病的概率是常人
的 5 倍，患糖尿病的概率是常人
的 7 倍，脑出血和脑梗死等疾病
在啤酒肚男性中也很常见。

所以，重视并设法消除啤酒肚，
不仅有利于形体健美，更重要的是
有利于健体强身，延年益寿。

（摘自《很老很老的老偏方，职
场疲劳一扫光》朱晓平 著）

望着壮美的阿尔泰山，李
河落像朝圣一般往前走，他不
知道那片雪山下的湖有怎样的
景色。现在，望着雪白的山顶，
他那肮脏的心灵仿佛瞬间被冰
雪洗净了，如同初生婴儿一样
纯洁。

李河落就这样安静地朝前
走去，他感谢上苍让他即将结
束罪恶的生活，然后向新的归
宿出发。

那是人间净土，他心中的
圣地。

李河落边走边在红松、落
叶松和杉树上做记号，慢慢地
专心观赏起风景来。这片树林
似乎有一种神奇的魔力，迷惑
了向来处事谨慎的李河落。

渐渐日暮，光影在树身上
诡异且悄无声息地变化着，像
是在催眠，林子间的鸟都安静
了下来。李河落穿过一大片桦
树林，树身上大大小小的“眼睛”
盯着他，脚踩在满是枯叶的地面
上，发出清脆的响声。他开始有
些恐慌，说不清楚为什么，原因
很多。这些清脆的声音就像微
小的毁灭之音，总让他想起那些
腥风血雨的日子。

人一旦犯罪，就要一辈子
背负恶名，总是要受到惩罚的，
即使不是入大狱。李河落清楚
这个道理。

他越往前走越恐慌，满地
堆积的落叶越来越厚，以至
于脚踩下去，就像即将深陷
进去、被掩埋一样。李河落
喘着粗气，把手伸进后腰，准

备掏枪。他有一种失魂落魄的感觉，
好像一走出桦树林，前方就是万劫不复
的深渊。

他很紧张，这并不全是因为周围景
象给他带来了危机感，还因为这满地
层层叠叠的枯叶，因为现在还没到该
落叶的季节。

他很敏感，举着枪、艰难地踩着落叶
向前走。马上就要走出桦树林，前方有
什么？他不知道……李河落猛地钻出桦
树林，看到的竟是一个巨大的湖泊。

虚惊一场！他收好枪，朝湖边走
去。这是一个被高山环绕的大湖，遥见
圣洁的雪山被云雾缠绕，这些雾气开始
向湖这边袭来。

天快黑了，这片湖水色青灰，广阔
如汪洋大海，让人心生敬畏。云雾笼罩
着这片仙境，能见度并不高。李河落
摘下墨镜，露出阴森的目光，对着湖水
照了照：这张脸孔原本还算英俊，只是
经过岁月打磨，变成了一块冷酷瘦削
的冷铁，唇上淡淡的红是仅剩的血性，
嘴角浅浅的皱纹越发显得他残酷至
极。你可以想象出一个杀了人后没有
思想斗争、没有面部表情的人是什么样
的吗？也许没有人告诉过他，他是一个
什么样的人，但喀纳斯的湖水会告诉
他一切。因此，他不想多看一眼他自
己在水中的倒影。

他站起来，背着手围着湖散步。
他喜欢安静，并不喜欢枪声。他知

道该怎样欣赏这难得的风景，便规规矩
矩地收起枪，背着手，淡然地走着。他
喜欢独处，他适应了孤独，对他来说，任
何朋友或与自己对话的人都会是隐患，
所以他总是喜欢自言自语。这时，他开
始朝着湖水微笑，这里没有恐惧他的
人，没有叫他“魔鬼”的人，也没有要逮
捕他、追杀他的人，只有和他平起平坐
的湖泊和雪山。他尝试着微笑，对着神
奇美丽的大自然，反复做着微笑试验。
他觉得微笑得不够到位，就再笑一次，
直到自我感觉良好为止。

他继续向前走，雾气越来越浓了，
悬浮在湖面生出幻境的效果，让他觉得
自己也可以走进天堂，虽然命中注定要
下地狱。

上苍仿佛在说：“你能在这里找到自
我，就是好的。”只是夜幕就要降临了，黑
暗终将笼罩这里的一切。不过，还会有
明天的光明，即使他看不到那光明。

是啊，天黑了，李河落什么都看不
清楚了。他内心是压抑的，眼睛也无光
了。不过喀纳斯是人间的天堂，它总能
给你更多的东西，即使到了晚上，你也
能看到一些神奇之物。

（摘自《召唤喀纳斯水怪》李枫 著）
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男，38 岁，离异，1.78 米，
经商，有车有房，人品好，有事
业心，有责任心，经济优。觅
温柔善良，性情温顺，形象好，
气质好，真心成家，会做生意
的女士。本人：13233950000

幸福缘爱心鹊桥
“服务热情规范，方式灵活多样”。高素质的

专业团队，全程为您贴心服务，匹配推荐、私密无忧。
让您与他/她在爱的终点不见不散……

更多人选资料请咨询：（0379）63313686 15538835519
中州中路八一路枫叶大厦1410室 网址：www.xfyhj.com

民证字第070052号
QQ:546653363

女，35岁，1.70米，离异，温
柔恬静，贤惠体贴，苗条气质
佳。她看重的是你的人品和素
质，觅 40 岁左右 1.75 米以上，
经济优，行政、事业单位或教师
的男士。个人：15036713102

地址九都路与王城大道交叉口申泰新世纪广
场2号楼1924室

七夕单身相亲酒会64882665
13592089731

女，26岁，1.67米，未婚，硕士，事业单位，聪慧窈窕俊秀。
女，41岁，1.63米，离异，实体法人，名车豪宅，清秀靓丽。
男，28岁，1.78米，未婚，本科，某局任职，车、房，德才兼备。
男，38岁，1.75米，丧偶，公司董事长，宝马别墅，善良厚道。

为庆祝高层婚介胡姨友吧成立 20周年，于 8月 23日
18时在华阳广场国际大饭店举办“单身相亲酒会”届时品
尝数百种美味佳肴，轻松自然与佳人牵手圆梦。超美事！

www.hyy8.com

中央百货1301室

真心牵线军民共建
60859985 13027639387

黄老师退休后从事婚介工
作多年，真心为单身朋友牵线，
资料真实，信息广，收费低，成
功率高，安排合适后收费。◆
智慧男孩，27 岁，1.79 米，未
婚，硕士，电业局。◆优秀男
士，44 岁，1.75 米，离异独居，
科研单位高工，有车有房。◆
成功男士，38岁，1.77米，短婚
未育，工作兼经商，名车宽房。

男，52岁，1.74米，离异独
居无子女，事业单位，人品好
素质高，有责任心。觅温柔善
良，真心成家的女士为伴。
13083631279（美诺信息部）

女，54 岁，1.68 米，离异独
居无子女，科研单位，温柔善
良，端庄大方。觅 65 岁以下，
1.75 米以上，行政、事业单位、
科研单位，真心成家的男士。
13213519856（美诺信息部）

顾姐QQ：873606776
鹊桥

电话：15538518030

诚征靓丽温柔高素质女性。◆成功经商男，53 岁，1.83
米，离异，儒雅风趣，无负
担，有车有房。◆银行领导
男，1.75 米，离异，温和顾
家，有车有房。◆公司高
管，男，47岁，1.78米，离异，
帅气，经济稳定，有车有房。
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洛阳大型中高端单身交友平台洛阳大型中高端单身交友平台全力打造全力打造
◆活泼靓丽女孩儿，26岁，未婚，1.63米，本科，小学教师。◆开朗大方女孩儿，28岁，未婚，1.60米，本市经商，车、房。◆优雅女人，38岁，离异，1.70米，金融单位，有车、房。◆成熟稳重男士，35岁，离异未育，1.75米，大型国企中层。◆成熟儒雅男士，45岁，离异，1.78米，本科，军官，车、房。


