
高强度运动（跑步、跳
跃、有氧操等）

跑步、跳跃、有氧操这
类高强度运动，会让乳房
大幅晃动。研究显示，跑
步时乳房位移可达10厘米
至 15 厘米，跳跃时瞬间冲
击力，是平时对乳房韧带
压力的数倍。长期无保护
运动，乳房韧带会松弛，导
致下垂。

选 对 运 动 文 胸 很 关
键。专业运动文胸用强支
撑、高弹性面料，如莱卡、
锦纶，能缓冲冲击力。其
结构设计也有讲究，交叉
肩带、宽下围，从多方向稳
定支撑乳房。购买时，一
定要去专业店铺试穿，模
拟跑步、跳跃动作，感受文
胸对乳房的固定效果，确
保运动时乳房不晃，身体

无负担。
舒缓运动（瑜伽、普拉

提等）
很多人觉得瑜伽、普

拉提这类舒缓运动，对乳
房健康影响小。其实不
然，运动中乳房虽晃动小，
但 文 胸 选 不 好 ，仍 有 风
险。瑜伽伸展、扭转时，文
胸过紧压迫乳房，影响血
液循环；过松则乳房易位
移，都不利于健康。

适 合 这 类 运 动 的 文
胸，要柔软、透气，可选天
然棉质或莫代尔材质。文
胸要贴合身体曲线，提供
适度支撑。比如无钢圈、
背心式设计，既能满足动
作伸展，又能保护乳房。
挑选时，注意文胸弹性、肩
带和下围舒适度，避免运
动时分心。

水上运动（游泳、水上
健身操等）

游泳、水上健身操时，
水对乳房有独特影响。浮
力减轻乳房重量，可划水、
转身时，水的阻力又给乳
房额外作用力。泳衣不合
适，乳房在水中晃动，与泳
衣摩擦，会导致皮肤磨损、
疼痛。

水 上 运 动 的 泳 衣 文
胸，要防水、速干，多采用
氯丁橡胶材质。且必须贴
合身体，防止脱落、移位。
不同水上项目，泳衣文胸
设计有别。自由泳手臂摆
动大，肩带不能磨肩，还要
稳固支撑乳房；蛙泳胸部
起伏大，下围要紧实，提供
可靠支撑。选泳衣时，最
好下水试穿，感受实际运
动中的舒适度和稳定性。

让胸部自由晃动能锻炼？乳腺科医生急了

近日，广州市红十字
会医院乳腺科门诊来了
一位因乳房疼痛就诊的
女性患者。这位女士平
时热爱运动，但她却有一
个“独特”的坚持——认
为跑步时应该让乳房自
由晃动，以为这样能“锻
炼”乳房。然而，正是这
个错误的观念，导致她在
运动后频繁出现乳房疼
痛，最终不得不就医。

关于运动时的乳房
健康问题，你可能深陷这
些误区：

误区一：不穿运动内
衣更舒服

普通内衣无法提供
足够支撑，剧烈运动时乳

房晃动幅度可达15厘米，
长期如此会导致乳房悬
韧带损伤，引发疼痛甚至
下垂。

误区二：胸小就不需
要运动内衣

无论罩杯大小，运动
时乳房都会产生位移。
研究显示，A 罩杯在跑步
时的晃动幅度也能达到4
厘米，同样需要专业保
护。

误区三：运动内衣越
紧越好

过度压迫会影响呼
吸和血液循环，合适的运
动内衣应该既限制晃动
又不影响正常活动，试穿
时可做扩胸运动测试舒

适度。
误区四：一件运动内

衣适合所有运动
不同强度运动需要

不同支撑。高强度运动
（如跑步、跳绳）需要全包
裹式、宽肩带，中强度运
动（如瑜伽、骑行）可选择
交叉背带式，低强度运动
（如散步、拉伸）以舒适透
气为主。

误区五：运动后乳房
疼痛是正常现象

持续疼痛可能是文
胸不合适或乳腺疾病的
信号，若伴随肿块、皮肤
改变等症状，应及时就
医。
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“运动内衣”很重要
穿错会后悔

本报记者 麦博 通讯员 胡颖仪
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最近，许多爱漂亮的姐妹们积极响应国家号召，跑步、跳操、
瑜伽、普拉提齐上阵。广州市红十字会医院乳腺科负责人、副主
任医师刘威指出，大家在追求健康和好身材时却常忽略一个关
键——运动时的乳房健康。

为什么运动时需要特别保护乳房？

乳房主要由脂肪组
织和乳腺组成，依靠乳房
悬韧带来维持其形状和
位置。在跑跳等剧烈运
动时，乳房会呈现“∞”字

形晃动。慢跑时，乳房移
动幅度可达8厘米。高强
度运动时，移动距离甚至
超过 15 厘米。这种过度
晃动会导致乳房悬韧带

被反复拉伸，可能造成不
可逆的损伤；乳房组织微
创伤，引发疼痛；长期可
能导致乳房下垂。

如何选择合适的运动内衣

日常运动中的乳房健康贴士

运动前准备
热身：做肩部环绕和

扩胸运动，促进乳房血液
循环。

检查文胸：确保肩带
不勒不掉，下围贴合，及时
更换变形文胸。

运动中注意

关注感受：出现疼痛
立即停止，检查文胸是否
合适。

量力而行：根据乳房
承受能力调整运动强度，
循序渐进。

运动后护理
及时清洁：用温水清

洗乳房皮肤和文胸。
简单按摩：轻柔打圈

按摩 5 分钟至 10 分钟，帮
助恢复。

运动文胸使用寿命约
6 至 12 个月，定期更换才
能确保最佳支撑效果。
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“每次打开冰柜都像考古现场：这包
鸡胸肉居然比娃月龄还大！”有人甚至天
真以为低温能封印时间，但残酷真相是：
普通冰箱的-18℃根本不是时空结界，久
冻的肉不仅会变身“木质纤维口感体验
包”，更可能暗藏李斯特菌等致命隐患。

家庭冷冻肉安全期限表

冰箱温度波动、频繁开关门等因素
会缩短冷冻肉保质期。不同肉类在家庭
冰箱的最长保存期为：猪牛羊肉4至6个
月，鸡鸭禽肉6至9个月，鱼虾水产3至4
个月。

超过上述期限的肉，即使未变质，维
生素 B 群流失可达 30%，蛋白质氧化产
生的自由基可能引发慢性炎症。

科学处理让冻肉“安全复活”

冷冻前：分装是保鲜灵魂
按量分装：将肉切成单次用量，用真

空袋或保鲜盒密封，挤出空气防氧化。
预处理技巧：鱼类去内脏、禽类去头

爪，表面涂抹食用油锁住水分。
冷冻中：标签化管理
标记法则：用防水标签注明“品类+

冷冻日期”。
存放禁忌：生熟分层存放，冷冻室留

30%空间保证温度稳定。
解冻后：拒绝“自杀式操作”
冷藏解冻：提前 12小时将肉移至冷

藏室，每500克需解冻4至8小时。
微波解冻：用解冻功能，解冻后立即

烹饪，避免“外熟内冰”。
危险操作
热水泡解冻：60℃温水浸泡 1小时，

细菌量翻倍，营养流失加剧。
反复冷冻：解冻过的肉再冷冻，菌落

总数呈指数级增长。
（来源：广东卫生信息）

冰箱里的冷冻肉
超过这个时间赶紧扔

食品安全


