
三种情况下称体重
可能不准

减肥期间，有人恨不得一
天称十次体重。我这么辛苦跑
了3000米，累得腰酸腿软，怎
么还没掉分量啊？我已经两天
没吃晚饭了，体重怎么也得掉5
斤吧？昨天才200斤，今天怎
么就201斤了呢？早晨一个
值，晚上一个值；家里一个值，
单位一个值，到底瘦了还是胖
了？其实，测量体重，最好是每
天同样的时间、穿同样的衣服
（或裸身）、同样的身体状态下
（上厕所或没上厕所，喝水或没
喝水）、用同一台体重秤测量。
建议每天早晨起床后，上完厕
所，穿着睡衣（或不穿衣服更
好），赤脚站在体重秤上测量。
这样测量可以比较准确地反映
体重状况，也有助于比较体重
是减轻了还是变重了。如果不
是这样测量，体重很容易受吃
饭、运动、穿衣、是否上完厕所
等因素的影响，就不能准确反
映真实情况。

此外，以下三种情况下上
秤，可能会被体重假象“忽
悠”了：

前一天吃太咸 身体里的

钠元素会影响水分代谢，如果
吃得太咸，导致摄入过多的钠，
体内的水分就会积压，然后就
会出现水肿的症状，体重就会
变重。

晚上称体重 人们经常说
每逢佳节胖三斤，其实并不是
你胖了，而是你可能吃饱喝足
了才称体重……晚上称体重就
是这个道理。白天吃进去的食
物还在体内，没有完全排出或
代谢出来，所以晚上体重会比
早上重。

锻炼后称体重 锻炼后称
体重可能会稍微轻一些，因为
运动过程中流了汗，每流约
450ml的汗，相对来说体重会
减轻大约0.9斤。

小贴士：正确称体重，需要
注意这几点：

1.选择精准的电子秤，将
体重秤放在平地上，地毯、木地
板会影响数值。

2.称体重时，身体站直并
放松，为保证体重精确还可以
多称几次直到数字不再变化。

轻松甩肉30斤的减肥药
减掉了啥？

标榜能轻松瘦30斤的减

肥药，它减掉的是什么？很多
美体机构或减肥产品宣称能够

“轻松”“快速”“不反弹”减轻体
重，吸引了很多人参与体验。
有的人在节食、发汗、排便、运
动、针灸、按摩、代餐等手段的
共同作用下，的确可以短期内
掉秤，但同时你会觉得身体发
虚，精力变差，不容易坚持，且
容易反弹。因为短期内体重减
轻，除了吃得少的因素，大多数
情况下减掉的都是水分、宿便，
而不是“脂肪”。

减肥，是把我们身体内多
余的“脂肪”减掉，而多余的脂
肪是我们日复一日年复一年
一口一口吃起来的，既喜欢享
受美食，同时又好逸恶劳，所
以过剩的能量才以脂肪的形
式储存在我们身体里，变成大
肚腩、肥屁股、大粗腿、双下
巴。认真想想，变胖不是一日
之功，减肥又岂能轻松快速？
科学地减肥，还是要遵循“开
源节流”的原则，即合理地少
吃，适当地多动，把以前积存
的能量消耗掉，你就不胖了。
从健康管理的角度，一个月减
掉1至2公斤是适宜的，不提倡
快速减重。

睡一宿觉掉几斤肉
真的瘦了吗？

睡一觉醒来，体重掉了几
斤，是因为我们在睡觉的8至
10个小时当中，没有进食任何
食物和水，而且身体在睡觉的
时候，并不是“停机”了，各种生
命机能活动都还在积极进行
着，要把我们白天的各种消耗
弥补过来，好让我们第二天一
觉醒来，神清气爽，继续努力工
作——— 这种“修复机器”的过程
也是很消耗能量的。还有，夜
间我们呼出的水分、皮肤蒸发
的水分、汗液、尿液，加起来估
计也有0.5至1公斤。因为以上
几种原因，所以第二天发现体
重轻了几斤。但切莫先为体重
少了几斤而暗自开心，这恰恰
提示，身体目前处于需要补充
水分和能量的时候，该认认真
真吃一顿营养丰盛的早餐，以
犒劳忙碌了一晚上的身体。

坚持健身
体重怎么不降反升？

坚持健身，体重不减？建
议做一下人体成分检测，你会

体会到什么叫“世间自有公道，
付出总有回报”。人体成分检
测，目前在一些健康体检机构
均有开展。是通过一台机器，
分析出我们身体内的肌肉、脂
肪、水分、矿物质、无机盐等成
分各自占体重百分比的一个检
测手段。一个八块腹肌、肩背
宽阔、肌肉紧实的运动员，他们
的体重指数也许属于“超重”，
但我们不能说他们不健康，因
为这种“超重”和那种大腹便
便、脑满肠肥的“超重”是有本
质区别的。运动员的超重，重
在肌肉；“中年油腻”的超重，重
在脂肪。

长期坚持健身的人士，在
长期的运动与锻炼过程中，脂
肪逐渐被消耗掉，肌肉逐渐变
得紧实饱满，也许体重上没有
减轻，但做人体成分检测时，会
发现脂肪率减少了，肌肉比率
提高了，这也是值得骄傲的
成功。

如果想减肥，还是要“管住
嘴，迈开腿”，今天就给大家推
荐一个简单的燃脂动作——— 走
跑交替。

具体方法：快跑15秒然后
走45秒，交替运动，也可快跑
60秒后快走3分钟，交替进行。

髌骨脱位听着有些陌生，
但它却是膝关节较常见的一种
运动损伤。由于髌骨脱位常自
行复位，易被患者当作普通的
膝关节扭伤，导致不能及时就
诊，从而延误病情，不仅影响患
者正常的学习、生活及运动，而
且可能造成无法治愈的膝关节
软骨损伤。今天，运动医学科
的专家就来给大家聊一聊髌骨
脱位是如何发生的。

髌骨虽小 但作用十分重要

髌骨就是膝关节前方突出
的圆形的骨头。髌骨周围软组
织呈“十字”交叉将髌骨固定在
膝关节的前方，维持髌骨的
稳定。

别看髌骨个头不大，少了
它可是绝对不成的。它的主要

功能就是传递股四头肌的力
量，控制膝关节的稳定。如果
缺少髌骨这个膝关节支点，那
么走路和上下楼等日常活动都
将无法进行。战国的时候，军
事家孙膑被同窗庞涓迫害，遭
受膑刑导致身体残疾，孙膑后
来只能坐在轮椅上指挥战斗。

髌骨脱位是如何发生的？

我们的髌骨上方与股四头
肌相连，下方通过髌腱连接胫
骨的结节，股四头肌向上牵拉
髌骨，髌腱向下牵拉髌骨，髌腱
和股四头肌之间形成了一个夹
角，称之为“Q角”，二者对髌骨
牵拉的合力是向外，所以正常
情况下，髌骨脱位都是向外侧
脱位。

“Q角”越大，髌骨越容易

脱位。膝关节外翻、小腿外旋
都会导致Q角变大。髌骨脱位
的病人通常有膝关节外翻的扭
伤和小腿外旋扭伤的病史。比
如，小时候玩的跳马游戏，落地
的时候通常是以膝外翻的姿势
落地，所以髌骨脱位的病人尽
量不要做跳马游戏。

再比如，在如厕时，人体膝
关节内扣，下蹲速度过快时也
会导致髌骨脱位。所以建议如
厕时膝关节可以稍微往外分一
点，减少外翻的角度，下蹲速度
也要慢一点。此外，高尔夫运
动中，当人们发球转身时会伴
随有小腿外旋的姿势，也容易
导致髌骨脱位。

髌骨脱位后果严重吗？

膝关节扭伤后髌骨发生第

一次脱位称为初次髌骨脱位，
脱位两次以上称为复发性髌骨
脱位，临床上见到的髌骨脱位
绝大部分是初次髌骨脱位和复
发性髌骨脱位，脱位后髌骨大
都可以自行复位，髌骨脱位时
膝关节疼痛往往会比较明显。

但是，当病人屈膝的时候
髌骨向外侧滑动发生脱位，脱
位之后无法自行复位，需要用
手将髌骨向内侧推才可以复
位。这在临床上属于比较严重
的习惯性髌骨脱位，比较少见，
在病人中发生的概率不到
10%。习惯性髌骨脱位的主要
症状就是走路打软、容易摔倒、
爬楼蹲起都很困难，更不用说
剧烈的体育活动。

髌骨向外侧脱位时，首先
内侧软组织会发生撕裂。髌骨
脱位大都可以自行复位，复位

时，髌骨的内侧和膝关节的外
侧会发生撞击，因为复位的速
度很快，撞击的力度也比较大，
会导致髌骨的内侧和膝关节外
侧骨挫伤。在核磁上表现为髌
骨的内侧缘和膝关节的外侧有
一个发白的高信号。如果在核
磁上看到这种骨挫伤，就说明
发生过髌骨脱位。

髌骨脱位的力度很大，有
的时候会导致髌骨软骨骨折。
一旦发生这种情况，病人需要
尽早手术，将骨块复位后进行
固定。如果等时间长了再去医
院将会延误病情，手术时骨块
无法复位，只能将骨块取出，术
后容易导致创伤性关节炎。所
以发生髌骨脱位后应该尽早去
医院看病。
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走路膝关节总发软 当心髌骨脱位

夏夏天天到到了了，，减减肥肥大大战战又又打打响响

体体重重忽忽高高忽忽低低
到到底底是是胖胖了了还还是是瘦瘦了了？？

夏天到了，这是个几家欢喜几家忧的季节。拥有好身材的人巴不得把身体曲线展露出来，赚足回头率；有人就开始担心
没有了衣服的束缚，肉肉就那么肆无忌惮地腆出来。于是，减肥大战正式打响。不过，越拼命锻炼体重不降反升是怎么回
事？吃减肥药轻松瘦30斤，真的有这美事吗？你虐肉肉千百遍，肉肉傍你一万年，纠结啊……别着急，今天我们就来说一说
关于体重的话题。
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