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□记者 牛鹏远 文/图

这几天，A4 纸派上
了用场。继反 手 摸 肚
脐 、锁 骨 放 硬 币 后 ，

“A4 腰”成为秀身材的
最 新 方 式 。“A4 腰 ”指
的 是 腰 的 宽 度 与 竖 放
的 A4 纸 相 当 ，很 多 美
女摸着自己的小肚腩，
只能摇头感叹达不到这
样的标准。

其实，网传的一些
秀身材的新潮方式大多
不科学。“三月不减肥，
六月徒伤悲”，《洛阳晚
报》记者邀请健身教练，
分享一些健康科学的锻
炼方法。

□见习记者 郭学锋 记者 张喜逢

“下午4点多，在隋唐洛阳城定鼎门遗址博物
馆广场，有个男子竟明目张胆地抢小孩。”19日下
午，一条抢小孩的消息在微信朋友圈里扩散。该
男子为何抢小孩？昨日，《洛阳晚报》记者求证得
知，该男子的举动事出有因。警方发布通报称，
该男子抢小孩是为摆脱传销组织的控制，警方由
此端掉了位于洛龙区关林办事处辖区内的一个传
销窝点，成功解救出另外4名被困人员。

他抢小孩未果，被交警当场控制

19日下午，微信朋友圈里流传的一条“有人
在隋唐洛阳城定鼎门遗址博物馆广场抢小孩”的
文图消息引发广泛关注。记者注意到，这条消息
的多张配图显示，一个穿蓝色外套的男子坐在审
讯室内，身旁站着一个穿粉色外套的女子，女子
怀中抱着一个三四岁的小女孩。

昨日上午，记者来到隋唐洛阳城定鼎门遗址
博物馆广场进行走访。因有不少商家正在广场
上搞活动，现场熙熙攘攘，聚集了不少市民。

“穿粉色外套的女子是小女孩的妈妈，而那
个蓝衣男子正是抢小孩的人。”广场上一名保
安说,事发在 19 日 16 时许，当时一个短发小
女孩和父母刚走到广场入口处，突然，那个蓝
衣男子弯腰要抱小女孩，紧接着，小女孩的父
母与蓝衣男子发生拉扯，蓝衣男子见势头不对，
就撒手跑了。

随后，人群中有人在喊“有人抢小孩”，喊声
引起了在附近路面执勤的交警的注意，他们当即
控制了蓝衣男子。

根据他提供的线索，民警端掉一传销窝点

记者了解到，拦下蓝衣男子的是安乐交巡大
队的交警，他们将蓝衣男子和小女孩的父母一同
带回，然后移交给安乐派出所处理。

安乐派出所民警调查得知，涉事的蓝衣男子
姓庞，广西人，今年25岁。庞某称，他在广场上做
出抢小孩的举动是为了引起周围群众的注意，从
而让自己摆脱身边传销组织的人的控制。原来，
10日，庞某的一个在洛阳的朋友让他来洛阳工
作，他便到洛阳找到了这个朋友。随后，他发觉
自己陷入传销组织的陷阱，没有人身自由，一直
有人形影不离地跟着他。

事发当日下午，2名传销人员带庞某到隋唐
洛阳城定鼎门遗址博物馆广场看车展。为摆脱
传销人员的控制，庞某趁对方不注意便抱起一个
小孩，意图引起周围人的注意。

当晚，警方根据庞某提供的线索，在洛龙区关
林办事处辖区内端掉了一个传销窝点，并当场解
救出4名被困人员。目前，此案正在进一步审理。

继反手摸肚脐、锁骨放硬币之后，“A4腰”成为秀身材的新方式

腰细堪比A4纸虽好，但易致腰椎变形
网传有人在市区抢小孩，记者调查
发现事出有因

男子做出抢小孩的举动
只为摆脱传销组织控制

“三月 不 减 肥 ，六 月 徒 伤
悲”，不少人想在春天抓紧时间
锻炼身体，以便到夏天时可以拥
有好身材。

我们的体型是否达标，可以
用体重指数(BMI)公式进行测算：
体重(公斤)/身高(米)的平方。正
常范围：18.5至24.99；过重：25至
28；肥胖：28至 32；非常肥胖：高

于32；偏瘦：小于18.5。赵阔说，
科学减脂应做到正确的饮食、睡
眠和运动：

有人通过节食的方法减肥，反
而适得其反。不吃主食会降低蛋
白质的摄入，从而导致营养不良、
骨质疏松，一旦恢复正常饮食或多
吃一点儿，人体就无法消耗突然增
加的热量，那部分热量就会储存起

来转化为脂肪。
早睡早起。熬夜会导致正常

的神经系统、内分泌系统节律紊
乱，出现失眠、焦虑、高血压等问
题，这些也会间接导致肥胖。

每天坚持一个小时以上的运
动量。多做游泳、慢跑、健身操、跳
舞、骑单车等有氧运动，每周减重
0.5至1公斤最为科学。

健康减肥，要学会用科学方法

在“A4腰”出现前，反手摸肚
脐、锁骨放硬币等秀身材的方式曾
在网上流传。它们靠谱儿吗？

1.追求反手摸肚脐，或造成韧
带拉伤

赵阔说，能否反手摸到肚脐，
主要在于身体骨骼的柔韧性和手
臂的长度，与身材胖瘦并没有必然
联系，学习舞蹈、练习瑜伽的人柔
韧性较好，比较容易做到。

因反手摸肚脐必须使用到肩

骨、胳膊及手腕，普通人最好不要
轻易尝试，不然可能导致肩部韧
带拉伤，或出现习惯性脱臼。此
前就有报道，湖南一名女大学生
多次尝试反手摸肚脐，导致肩胛
下肌肌肉撕裂；浙江一名女孩想
尝试反手摸肚脐，却把胳膊关节
弄脱臼了。

2.练习锁骨放硬币，可导致圆
肩和驼背

锁骨放硬币也是一种秀身材

的方式，指的是测试者如果能将一
定数量的硬币放到自己的锁骨上
方的凹陷处，量多且不掉落，就说
明身材好。

赵阔说，用这种方法测试自己
的胖瘦程度并不科学。锁骨上方
能否放硬币，和骨骼结构有关系，
有些比较胖的人锁骨明显，也能放
很多硬币。“有人在练习锁骨放硬
币时，喜欢收肩含胸，时间长了可
能导致圆肩和驼背。”赵阔说。

有些秀身材的方式，可能引发悲剧

A4纸的规格是21×29.7（厘
米），只要你的腰宽不大于21厘米，
都可以称为“A4腰”。面对这一标
准，不少美女都感叹“做不到”。

“‘A4腰’指的是腰部的宽度，
并不是整体腰围。”洛阳世纪英豪
健身俱乐部的健身教练赵阔说，人
的整体腰围约是腰宽的3倍，A4
纸宽21厘米，按照这样的算法，拥
有“A4腰”的人的整体腰围在60

厘米左右，但大多数女性的腰围都
超过60厘米。

记者了解到，特别瘦或者身
材娇小的女性有可能达到“A4
腰”的标准。不过，人体的肝、胆、
肠道等都在腰部位置，如果女性刻
意减小腰围，或者穿塑身衣达到

“A4腰”的标准，有可能导致胃肠
功能紊乱，出现营养不良、贫血甚
至月经不调等问题。此外，腰部

如果过细，其支撑上半身的重量
就会变得吃力，时间长了容易引
起腰椎变形。

赵阔说，我们的腰围是否
达标，有一个计算公式，即：腰
围/臀围的比例。男性小于0.9，
女 性 小 于 0.8，都 属 于 正 常 范
围。腰围应从肚脐正上方两指
位置测量，臀围从臀部最凸出的
位置测量。

“A4腰”虽网络走红，但可能引起腰椎变形


