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跑步锻炼有益身体
保护膝盖不可忽视

话题

! ! ! !孙振新! 物理治疗师投身跑步业，专
门诊断和治疗与跑步相关的疑难杂症，帮
助跑友预防运动损伤，合理搭配饮食。

!"#$%&'问!请问长期用跑步机会比

路跑更伤膝盖吗! 有何保护膝盖的建议!

!孙振新答! 不建议长期用跑步机

跑步"因为履带是从前向后的"所以对膝

盖有向后的剪切力#另外由于履带动的缘

故会改变人往前的模式" 相对于平地跑

步"小腿后侧"腿部肌肉用力减少"回到地

面后这些部位肌肉力量降低"更容易造成

膝盖的问题$

!一颗苹果问! 请问膝盖不好能跑

步吗!

!孙振新答! 膝盖不好的原因有很

多"有些可以通过加强力量%柔韧性训练

以及一些护具防护下继续跑步&但是有些

比如韧带撕裂%半月板撕裂这样的问题就

需要去医院治疗&康复后再来判断能不能

继续跑步$

如果您有相关方面的问题，可进入新
民邻声 !""话题板块的“即答”栏目，向
孙振新提问。同时您也可浏览更多其他的
问答主题并提问。

社区全媒体 盛燕丹

“一年两头春”不吉利
为“避凶”闪婚需慎重
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综合新闻新民邻声'话题

! ! ! !昨天刚喝完腊八粥，离 #月 $日立春
还有近一个月。“结婚？”“还要赶紧？”只
因为 %&'(丁酉鸡年会在年头年尾都逢立
春，民间有传言“不吉利”，所以，想结婚办
喜事的，要么趁早要么推迟。如此说法，信
还是不信？

"双春#也能寓意喜事
“这是典型的老法里的说词，所谓双

立春多为‘凶年’，吓得有些民间百姓办喜
事也要回避。”民俗专家、嘉定区博物馆副
研究员陶继明说，这种忌讳并无多少科学
性，事实上，民俗的东西有许多也不一定
能探究出多少道理来，包括有些代代传下
来没什么文化含量的习俗、习惯，现代人
反其道而行，也照样过得很潇洒自在。

据陶继明介绍，“一年双春”在历法上
是很普遍的。双春年其实是阳历和阴历之
间的“阴差阳错”造成的。中国的历法在阴

历和阳历之间有 ))天的偏差，于是在阴
历中出现了“闰月”，来弥补这个时间差。
双春年一般在闰月年出现，如即将过去的
%&)*年丙申猴年是从 #+)*年 %月 ,日起
算，#&)*年 #月 -日为立春，而下一个立
春在 #&)(年的 #月 .日，已进入了丁酉
鸡年，所以上一个猴年便“无春”，而 %+)(

年丁酉鸡年的正月初七、腊月十九都是立
春，则又出现了“一年两头春”的现象。

陶继明说，至于“双春”不宜结婚，至
少从历法上来说并无依据，相信了就相信
了，不相信也就不要去信它。但“双春”之
“双”，为什么不能寓意着逢双成喜、成双
成对这么吉祥如意之事呢？

婚姻破裂岂能怪历法
“因为要躲避双春年之‘凶’，所以民

间就会有些人想趁这几天农历鸡年还未
到，赶紧把婚结了。是否有必要抢时间，需
要新人们多斟酌。”在陶继明看来，民俗中
的确有春节大年初一、初二不办喜事的流
传，一般是初三后才操办婚事，而且元旦

后至春节前这段时间也历来是婚嫁的高
峰。“这个习俗是有一定道理的。最简单的
判断就是以前没有冰箱，采购婚宴的食材
也不如现在方便。元旦至春节前天气还比
较冷，储存食物不易变质，而过了春节，特
别是春节在立春之后的，天气转暖了，大
摆宴席就会遇到食材采购、烹制等问题。”
他说，这样一种看似元旦后扎堆结婚的习
俗，与是不是双春年并没有必然联系。

民间还有一种颇为奇特的说法，认为
双春年“一年闹两春”，容易红杏出墙而导
致婚姻破裂。上海市心理卫生服务行业协
会副会长王裕如教授认为，赶时间扎堆结
婚或相信迷信要躲避所谓“凶年”而推迟
结婚，都不太可取。现代人婚姻易生变卦，
与历法节气全然无关，它是有综合因素
的。“现在婚与不婚没了压力，离与不离也
没有多少压力，甚至婚姻也与住房、衣食
关系不再紧密了，婚姻的基础就变得不太
稳固，以至于‘朝婚暮离’现象也时有发
生。殊不知，现代人对婚姻的慎重同样是
必需的。” 首席记者 王蔚

! ! ! !多年来，上海市群众艺术馆致力于组
织、开展群众性的文学、文艺作品的创作，
为繁荣上海市民的文艺创作做出了贡献。
%+)*年 )%月 .+日是上海市群众艺术馆成

立六十周年纪念日。今天 )/0$+1%)0.&，“小
邻”将送出 .&份 *&周年馆庆纪念品，邻声
用户可点击新民邻声首页“免费抢票”参与
活动，每位中奖用户将获得群艺馆限量版

纪念徽章一枚以及 234万花筒一个。欲知
获奖名单及领奖方式，请于明天 5时 .+分
起点击活动板块“获奖名单”栏目查看。

社区全媒体 刘丹枫

活动推荐 群艺馆成立60周年“小邻”送您纪念品
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