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当然人们也需要用一些办法帮

助小结石排出，一个是通过大量饮水，

靠尿液本身的冲刷作用把结石冲出

来；其次还需要多活动，多活动能让结

石一点点往下走，更容易排出来。所

以有时医生会建议小结石的病人可以

做一些跑步、跳绳的活动，主要是想通

过这些活动，帮助病人把结石排出来。

专家说，在日常生活中患者可以

结合自己的年龄、体质等实际情况来

选择适合自己的锻炼方式，比如：跳

绳、爬楼梯、仰卧起坐、打球、跑步、登

山等。一般的肾结石，在排石的时

候，做垂直的上下跳跃运动，有助于

结石排出。而对于肾下盏的结石，患

者应该以倒立运动为宜，使结石向上

运动，逐渐移出肾脏，在日常锻炼中，

出现不适症状要及时就医，以免继发

梗阻、感染、血尿等，严重者可能危及

生命。肾结石患者还要注意改变不

良的睡眠习惯，长期向同侧卧睡容易

使受压侧血流不畅，杂质就容易在肾

脏沉积形成结石，也不利于结石排

出。 （通讯员 李金霞）

跑跳运动促进排出

生活中，总是很

多妹子说自己胖，可仔

细一看其实不胖呀？

而有些妹子看似不胖

其实小肉肉一层叠一

层，胖这个字体现到身

材上可是大有

学问。

梨型身材

的特点是上身

消瘦，下半身

肥胖，尤其臀

腿部分最为明

显，对于这种

身材来说，减

肥是个艰巨的任务，

经常久坐的上班族们

可别大意！梨型身材

瘦身怎么吃？减少不

好的油脂摄入！如果

你通常会胖下半身，可

能就是在脂肪方面要特别控制，譬如

吐司、面包、煎炸的食物。除了注意

饮食，最关键的还是运动——想远离

梨型身材的纠缠，能有效打击胖臀粗

腿的肌力运动深蹲，是一定要学起来

的必杀技！运动方法：双手向前伸

直，然后慢慢蹲下去，反复做 10 次。

这个深蹲动作可以让大腿内侧的肌

肉和臀部变得紧致。运动后别忘了

适度拉筋，有助美化肌肉线条，让腿

部更显纤细修长。

还有一种妹子是苹果型：大肚腩

水桶腰。她们往往是拥有较宽的中

间部位，而下肢往往很纤细。宽阔的

腰围会对健康造成威胁，使身体重要

器官如肾脏、胰腺、肝脏等周围积聚

脂肪，从而增加心脏病、糖尿病、乳腺

癌的发病危险。消除苹果型身材的

运动秘籍：建议先进行全身性消脂，

像是快走、慢跑、滑步机、室内脚踏车

等，都是相当不错的入门有氧运动。

接着逐步加入肌力运动，比如仰卧起

坐、捲腹等等。

而葫芦型姑娘则胸丰、腰细、臀

肥。她们的身材主要表现为胸部丰

满，臀部大，这里堆积的脂肪通常是

“顽固脂肪”，属易胖难瘦型。其实

葫芦型在欧美国家是完美身材，运

动主要就针对臀部的太过丰满，一

般减肥最先瘦下来的是胸，因而也

要做好胸部运动。扩胸：一定要撑

到底，感觉背后面像被夹着。手臂

千万不要往下，一定要往上，维持平

直，屁股不要动；侧踢：这个动作刚

好跟平时踢毽子的动作相反，脚向

外踢。

综上，只有了解自己身材的秘密，

才能更好针对问题进行塑形，还能更

好地选择服装进行修饰。告别各种

“水果”身材，让梨体型、苹果型、葫芦

型等臃肿体态飞到九霄云外去吧！

（通讯员 邹淙柏 丁彬琦）

健身达人通过各种项目锻炼身

体，来达到提升肌肉、韧带等环节的

作用，但若不注意，也会产生副作

用，特别是关节部分，容易成为你的

“阿喀琉斯之踵”，尤其以膝盖中的

半月板为甚。如果发生运动损伤

后，千万不要盲目使用“热敷”，而是

遵循正确的原则和方法，缩短愈合

与康复时间。

膝盖受伤时，首要的是休息，适

当的制动，避免频繁移动患肢；冰敷，

用冰袋或者冰水混合物充分贴敷在

患处，让血管收缩，减轻肿胀；加压包

扎，尽快使用绷带或者其他加压设备

作用于患肢，减轻内出血；抬高患肢，

将患肢置于平行于或者高于心脏的

位置，促进血液回流。

膝关节前交叉韧带损伤是常见

受伤模式——前交叉韧带是膝关节

重要的稳定结构，其损伤是一种常见

的运动损伤，常见于篮球、足球、滑

雪、手球、羽毛球、橄榄球等运动项

目。跳起落地、扭转等动作均会引起

膝关节前交叉韧带损伤，急性期关节

会迅速肿胀，慢性期则主要表现为关

节不稳。

怎样保护半月板？正确的锻炼

方法是在膝关节得到充分休息的条

件下以非负重方式做膝关节屈伸或

肌肉活动，如坐位或平卧位做膝关节

的屈伸练习，结合大腿肌肉绷紧练

习，以不感觉疼痛加重为限度。每天

户外散步，行走距离以不感疲劳和疼

痛为限。在疼痛症状较重时应该避

免反复下蹲或半蹲位的动作。爬山

和老年迪斯科对膝关节来说非常不

利，而游泳则有助于关节和肌肉功能

的改善。

保护半月板，应从青少年时期开

始。在学习、工作和生活中要注意保

持良好的肢体姿势，少穿高跟鞋，避

免下肢过度劳累，避免长时间的下

蹲、行走;还应注意摄入足够维生素D
和钙，冬季要注意保暖，以免诱发症

状加重。还可以减轻体重——有研

究发现，如果体重能够减少5公斤，则

膝关节的症状会有明显改善。

（通讯员 汪雅琴）

奔跑、跳跃，远离“疯狂的石头”

消除梨体型、苹果型、葫芦型等臃肿体态
教你各种运动秘籍

近年来，结石病患者越来越普遍，而且呈现年轻化的趋势。除了遵医

嘱、多喝水、早治疗外，将“疯狂的石头”遏制在萌芽中，才能避免诸多麻烦

与病痛。多活动身体、做多种类型的锻炼，预防结石立竿见影。

去年 5 月，白领曲立辞掉工作，

一直在家做自由职业者，平时很少

外出活动，一般都坐在电脑前。有

一天曲立正准备起床，突然觉得腹

部隐隐作痛，躺了一会儿后还是疼

得厉害，已经起不了身，这才叫家人

把他送到了医院。经医生检查，曲

立的尿道和肾均有结石，需要进行

碎石手术。据医生介绍，曲立长时

间坐着缺少运动，又加上爱吃烧烤，

盐分摄入过多，因此才患上结石。

医生提醒，长时间坐着不动的职业

要少喝浓茶和少吃菠菜，这样能降

低患肾结石的几率。

“以前体检查出过我患有肾结

石，不过结石很小，医生对我说这么

小的结石不用手术，平时多喝水多运

动可以自然排出。”曲立说，“我也没

有痛感，刚开始听话多喝水，多运动，

后来渐渐淡了，没坚持下来。”

久坐不动易患结石

多运动可预防结石

由于人们生活节奏的加快，环境

污染加剧，不良的生活习惯等因素，

结石的发病率逐年增高。据统计，男

性 患 病 率 为 10% ，女 性 患 病 率 为

5%。人生的每个阶段，都有患上结

石病的可能性。肾结石形成主要是

由于饮食，由饮食中摄入的微量元素

和盐分的物质过多，而被人体吸收和

排泄的量又少，从而导致人体内微量

元素和盐分的累积，再加上不运动，

骨头里的钙流失，会从骨头析出到血

液里面，到尿液里去，长此以往就形

成了肾结石。专家指出，多做运动可

以使人体充分吸收和通过汗液排泄

过剩的微量元素和盐分，有利于预防

肾结石。

美国的一个专家曾做过一个大

宗病例的调查，绝经后的妇女很容

易长结石，如果这批绝经后的妇女，

每天能慢跑或者走路一到两个小

时，那比起不运动的这些人群，患结

石的几率要小得多，大概小 35%。

因为不运动，尿液中的尿盐，钙盐、

草酸盐、磷酸盐可能很容易沉积形

成结晶，从尿中析出来，日积月累，

就容易长结石。

据权威医师介绍，治疗泌尿系

统结石的方法非常多，医生会根据

患者结石的成分、部位、梗阻程度等

信息综合去判断哪种治疗方式对患

者最为有利，选择最合适的方案。

有一些患者的结石比较大，比

如有一两厘米，而且堵在了尿路的

关键部位，这时候可能会影响尿液

的排出，引发肾积水等一系列问

题。对于这些结石，一般建议用一

些创伤较大的方法，比如手术或者

体外碎石等办法除掉结石。但是有

些结石发现得早，只有一两毫米，对

于这样的小结石一般不需要做手

术，也不需要任何干预措施，结石能

自己排出来。

健 身 贴 士

健身时不要忽略
保护半月板


