
朋友圈流传这一篇文章《她每天2万

步,竟得了这个病……》，内容是说走路走

太多，伤害到了膝盖，得了滑膜炎，于是就

有一些极端的说法出现，为了保护膝盖最

好不用运动。

而实际上不是这样的，关于运动，是

有两面性的。简单来说，在运动的时候注

意以下几点，就没什么问题了。

1、膝关节是屈伸关节，只有在屈伸运

动时，循环才是良好的。也就是说长时间

保持一个姿势、做绕环运动等等都是不适

合的。

2、膝盖的最大承载力在20岁左右形

成，如果20岁左右时的体重能维持一生，

膝关节老化速度就会大大减慢。但如果

20岁体重是 100斤，过了几年变成 150斤

了，那么膝关节也就被过度使用了，也会

老化得很快。

3、我们20岁以前可以通过锻炼把膝

关节锻炼得很强壮，20岁-50岁之间，即

使使劲运动，对膝关节的影响是不大的。

因此，年轻的时候保持怎样的运动量，之

后超过这个运动量，对膝关节就是一种磨

损了，就容易导致膝关节过度使用。

4、如果20岁时不怎么运动，到30岁后

想保持身材怎么办呢？如果之前运动量很

少，想恢复运动，可以选择游泳、练腹肌、腰

背肌等非负重运动开始，慢慢再过渡到负

重运动，那样膝关节就不容易受到伤害了。

5、损伤膝关节的运动包括深蹲、爬

山、强迫体位（如长时间蹲、跪等）。膝关

节部分的骨质很重要，支撑骨骼的肌肉，

腿部肌肉强壮，可以很好地给关节以支

撑，减轻膝关节的压力。

直抬腿就很好的锻炼肌肉的方法。

方法：卧在床上，双腿自然伸直，在膝关节

伸直状态下抬起 15°，保持抬起 15°的姿

势，时间大约5—10分钟，坚持到颤抖3分

钟。休息 2 分钟后再次重复，每天完成

10-20次即可。
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所谓爬行运动顾名思义，四肢着地向

前、后或左、右爬着行进的一种运动。爬

行一直被认为是低级动物的行走和活动

方式，人类早已不屑采用。但爬行有其特

有的优点和作用。

爬行运动对人体有哪些好处呢？

爬行可将全身重量分散到四肢，以减

轻身体各部位尤其是腰椎的负荷，故对防

治腰椎病、腰肌劳损和脊柱病有一定的疗

效。

爬行是全身性协调活动，使一些平时

使用较少的肌肉得到锻炼，可强化全身的

肌肉、韧带、骨骼等。

爬行时，手臂向前伸展、横膈膜拉开

的时候，此时会吸入大量氧气。当下肢向

上移动时，横膈被压缩，促进肺部排出大

量废气。

爬行可促进人体全身平衡性、协调

性。

爬行锻炼，在草地上、地板上均可进

行，直线向前、向后或转圈爬行均可。爬

行的速度由慢逐渐加快，爬行的时间由短

逐渐延长。一般每日锻炼1次，每次10－
15分钟，早晚均可。

当然也要注意，患有高血压、冠心病

及脑动脉硬化的病人不宜进行爬行运动。

对于女性朋友来说，“变胖先胖脸，瘦身先瘦胸”无疑是减肥路上的一大困扰。大

二女生陈凡刚刚减肥几周，体重下降明显，可是她却丝毫高兴不起来，“胸部缩水了，

就算瘦下去，穿衣服也不见得好看，我都不敢继续减肥下去了。”陈凡沮丧地说。

就陈凡的困扰，记者专门请教了2016年浙江省健身健美锦标赛女子健体冠军陈

思梅，让我们听听专家的意见。

□本报记者 洪 漩

“运动减肥才是正确的，不过这时候要

切记穿戴专门的内衣保护胸部。”陈思梅指

出，不少女性在减肥中忽略了运动内衣的

重要性。她举例：“类似跳绳这种上下蹦跳

的运动，如果你不戴胸罩很可能会造成胸

部一些问题，轻者引发胸部下垂，严重的可

能出现胸部肿块。而跳健身操、舞蹈这些

需要大量肢体运动的项目，更需要你穿戴

专门的运动胸罩，保护胸部又不会引起呼

吸困难。”

运动内衣不仅能保护胸部肌肉组织，

更能提升运动效率让瘦身更加快速安全。

如果你属于胸部本来比较小，只是局部肥

胖的女生，陈思梅建议可以穿一些有保护

效果的紧身背心、棉质无钢圈胸衣。如果

胸部较大运动起来的震动幅度也比较大的

话，那么一定要穿有钢圈的定型内衣，材质

以棉质为最佳。

节食减肥是不少女性减肥首选，戒

掉蛋白质和脂类食物的摄取量，单纯依

靠水果蔬菜维持热量，以此达到减肥目

的。然而，女性胸部主要由脂肪组成，需

要大量蛋白质和氨基酸来维持每日的新

陈代谢，当不再进食这些营养物质，胸部

细胞就开始逐渐衰亡，最终导致肌肉萎

缩胸部变小。

陈思梅告诉记者，利用节食方式快速

减脂，会让缩水的乳房很难恢复到之前的

状态，需让体重平稳均衡下降，才不至于造

成得不偿失的局面。

“减肥期间并不意味着拒绝一切碳水

化合物和蛋白质，而是要重点避开大量油

炸类、烧烤类高热量食物。一整天的热量

摄入要恒定在1000-1200大卡，主食、蔬菜、

水果和乳制品一个都不能少，这样才能有

效维持代谢减少热量摄入，达到瘦身目的

同时还能保持胸部。”陈思梅建议，减重控

制在每周1公斤左右最佳。

A 短期节食减重不靠谱

B 合适的运动内衣是“大护法”

如如何何避避免免
瘦身瘦身先瘦胸的尴尬先瘦胸的尴尬

爬行也能健身 好处还真不少 只要注意这五五点
不怕运动伤膝盖


