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没有 A4 腰，就“活不过这个夏天”？
近日网友们的吐槽，医生可不同意。A4
腰上有着人体重要脏器官，如肝、胆、子
宫等，刻意缩减腰围或通过紧身衣塑
形，会影响健康。

据日前英国《每日邮报》报道，24岁
的南非女星赛尔高因为拥有惊人的1∶2
腰臀比例而名声大噪。可为了保持 1.7
尺细腰，她长期穿束腰带。而近期却因
长期穿塑形衣患上肾病住院治疗。英
国伦敦一名整形医生表示，束腰带会让

肋骨、骨架以及内脏变形受损。
当女性的体重低于标准体重 5%~

10%时，月经周期即可发生变化并影响生
育;低于标准体重15%时，由于雌激素不
能正常释放而可能发生闭经现象。女性
身体过瘦时，体内的“性激素失效球蛋白”
的含量就愈高，而这种蛋白能令雌性激素
失效，从而导致女性失去怀孕能力。

减肥过度或过快也会 患 上 脂 肪
肝。因为吃很少的主食甚至不吃主食，
会导致蛋白质和热量摄入严重不

足，若持续发展还可能出现肝纤维化甚
至肝硬化。

另外，在瘦身过程中饮食不规律，
还有胃病风险。而当体内胆汁分泌减
少、胆囊收缩变弱、不能及时排空，就更
容易形成结石，严重的还会引发腹膜
炎、胆囊炎等病症。另外，神经性厌食
症、营养不良、骨质疏松都是追求极致
瘦身的潜在隐患。可见，适度“胖”还真
不是坏事。 澎湃

欧冠拜仁逆转尤文晋级
MSN齐开火巴萨淘汰枪手
据新华社电 欧冠联赛八分之一决
赛于昨晨结束了最后两场争夺，拜仁慕
尼黑队在上半场先丢两球的被动局面
下，通过加时赛以4∶2逆转战胜尤文图
斯队，从而以总比分 6∶4 淘汰“老妇
人”，惊险晋级；另一场较量中，“MSN”
组合各进一球帮助巴塞罗那队以3∶1
击败阿森纳队，总比分5∶1闯进八强。

至此，本赛季欧冠八强全部产生，
其中有三支西甲球队，分别是皇家马
德里、巴塞罗那和马德里竞技；两支德
甲球队分别是拜仁慕尼黑和沃尔夫斯
堡；英超、法甲、葡超各有一支球队，分
别是曼城、巴黎圣日耳曼和本菲卡。

四分之一决赛的抽签仪式将于
18日进行。

半程郑开关门时间调整
本报讯 距离2016郑开国际马拉松开
跑的日子越来越近，组委会有关比赛
的各项注意事项也陆续出台。昨天，
组委会特别提醒参加半程马拉松的
跑友：今年比赛过程中不再提供半程
终点到全程终点的大巴车。

今年组委会在半程终点安排了
大巴，选手结束比赛之后可以直接乘
车返回郑州（地铁 1 号线市体育中心
站）。另外，比赛期间，途中有身体不
适的选手可乘收容车到达开封终
点。在全程终点，选手也可以乘免费
大巴车直接返回郑州（地铁 1 号线市
体育中心站）。此外，半程马拉松的
关门时间由原来的 3 小时延长到 3 小
时15分。郑州晚报记者 郭韬略
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第一步 坐在椅子上，两腿
慢慢往上抬。

第二步 两手轻轻放在小
腹上，慢慢地吐气，吐气的同时
渐渐收紧小腹。

第三步 吐气慢慢加快，小
腹越收越紧，肩膀保持轻松。

第四步 小腹已收到最紧
的程度时，气也同时吐完。

第五步 肩膀与小腹都放
松后，慢慢地开始吸气。

第六步 尽量吸气，此时小
腹不用刻意收缩，转而换成腹
部向下压的方式。

反 手 摸 肚 脐 ？ 锁 骨 放 硬
币？现在又开始流行晒“A4腰”，
这个社会对女性实在太苛刻了。

郑州天气近日开始慢慢升
温，虽然气温依然在 15℃~17℃
徘徊，但晚报君已经嗅到夏天
的味道啦，因为星期四开始，
气温就慢慢爬回 22℃，接着会
越来越热，衣服就可以越穿越
少，所以新年养回的肥膘也快
要藏不住了……

在人生已经如此艰难的时
刻，网上竟然还掀起丧心病狂的

“A4 纸腰”，顾名思义就是比 A4
纸还要窄的小蛮腰，据说“A4腰”
将成为衡量尤物的终极标准。
呵呵，还让不让人活。

没有“A4 腰”，怎么撩宋仲
基？趁着这几天天气不冷不热
的过渡期，赶紧锻炼起来吧。

不 过 也 有 专 家 表 示 ，“A4
腰”并不是美学的评估标准，
没 必 要 所 有 人 都 去 刻 意 强
求。因为腰部虽然是人体最
为“纤细”的部位，但肝、胆等
内 脏 器 官 同 样 也 在 腰 部 ，因
此，刻意地健身缩减腰围，或
是通过塑身衣等“外力”来变成

“小蛮腰”，长期下来容易导致
胃肠功能的不正常。

顾名思义，指的是比A4纸
还要窄的“小蛮腰”。按照国际
通用的纸张规格标准，A4 纸的

规格是 21×29.7cm，因此，只要
腰的宽度小于 21cm，便都可以
称作“A4腰”。

云月：有“A4 腰”又怎样，
主要还是看脸。

Alien__Alan：我的腰是
比“A4腰”金贵，奥迪A4腰。

Moyueee喵呜：别说腰
了，我连胸都是A4的。

甜酒girl：人类为什么要
互相伤害？

鹏鹏家的傻妞儿：反手摸
肚脐就算了，锁骨放硬币也算了，
比基尼桥也算了，腰窝也算了，现
在又出个“A4腰”，还有完没完。

随风：虽然“A4腰”成了魔鬼
身材的新标准，但标准里可没规定
A4纸的比对画幅。“横着”还是“竖
着”的差别可是将近9厘米呢。

啥是“A4腰”？

“A4腰”的主意到底是谁想
出来的，好像找不到源头，但在网
上刷屏的速度倒是远胜于曾经风

靡一时的“反手摸肚脐”。各大社
交网站上，晒出对比照片或是吐
槽“A4腰”的网友光速刷屏。

■网议

A4纸？横着还是竖着

各路网友和女星都
耐不住寂寞，纷纷
晒起了“A4腰”。

谁想出的梗？

■记者视线

狂追“A4腰”小心惹出病

川辽球迷球员互殴
公安机关已介入调查
据新华社电 16 日晚，在成都进行的
CBA 总决赛四川队对辽宁队的第三
场比赛结束后，四川队的球迷和辽宁
队的几名球员在主客队下榻酒店楼
前发生严重冲突，双方大打出手，场
面非常混乱。

据 CBA 联赛办公室有关人员透
露，目前由于公安机关已经开始介入
调查处理，因此，联赛有关部门将等
待他们对此事的正式调查处理结果，
然后再依据 CBA 联赛的有关规定做
后续处理。

现场人员拍摄的视频录像显示，
冲突发生时，辽宁队主教练郭士强以
及郭艾伦、贺天举、韩德君等球员均
在现场。

另外昨天下午，辽宁队的郭艾
伦、贺天举、刘志轩三名球员已经乘
坐了返回沈阳的班机。据医院开出
的证明显示，贺天举掌骨骨折。

而据最新消息，CBA 总决赛并不
会延期进行，今晚将如期进行第四场
比赛。


