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网上掀起“空腹爬楼”打卡潮
近几个月来，“空腹爬楼”减肥在网上火了起来，因为这种运动号称比跳操、慢

跑、跳绳的减脂作用更好，一时间成为讨论的热门话题。
连日来，记者搜索发现，关于空腹爬楼的视频多达数万条，如“空腹爬楼瘦20

斤不是梦”“空腹爬楼一个月，身体围度小一圈”“爬楼30层等于跑步1.2公里”等，
不少视频播放量非常大，点赞量少则数万，多则近五十万。

有的博主晒出空腹爬楼的“保姆级教学”视频，示范介绍爬楼过程中的身体姿
势、要点，有的减肥人士晒出爬楼前后的身材对比图、体重数据对比，引来不少网友
羡慕，也表示要跟着练起来。

在网上，不少网友每天拍照打卡，记录自己早上空腹爬楼梯的减肥打
卡过程，有人称12天瘦了6斤。但也有网友发评论说，爬楼
15天，正常饮食，却一斤没减，膝盖还有点不舒服，强行坚持
了两天，疼痛有点加重。

空腹爬楼可快速瘦身？
专家：不是所有人都适合，当心膝关节损伤

“但爬楼梯也是有
讲究的，姿势非常重

要，不然会伤到膝关节。”陈方舟强调。
1.爬楼梯时不能快速地往上冲；
2.注意是全脚掌着地，后蹬时注意脚后跟发力，

这样才能锻炼到大腿及臀部肌肉；
3.脚尖可以稍向外倾斜30度，膝关节和脚尖方

向一致，不能内扣，也不能外翻；
4.爬楼梯时注意屈髋，腰背部挺直，屁股稍

向后坐等，这样可保证在有效运动的同
时，减少膝关节的损伤。

“空腹爬楼”
应注意这些姿势

重庆市规划和自然资源局城乡规划公告

详情请登陆重庆市规划和自然资源局公众信息网站：http://ghzrzyj.cq.gov.cn/
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项目名称

重庆市南岸区茶园S18地块(樵坪山北）详细规
划方案公示

项目名称

沙坪坝区井双片区B04-2等地块详细规划修改
方案公示

重庆市渝中区大杨石片区J01-4/03、J01-6/
03、J01-17/03等地块详细规划修改方案公示

九龙坡区中梁山组团J02-12等地块（华岩镇石
堰五、九社）详细规划修改方案公示

渝北区洛碛镇 A04-6/01等地块控制性详细规
划修改方案公示

项目名称

重庆市九龙坡区石坪桥横街建筑一村10幢2单
元增设电梯公示

重庆市九龙坡区谢家湾文化七村38栋2单元增
设电梯公示

沙坪坝区新桥新村71-16号小区（街道）增设电
梯方案公示

江北区明瑜恒康佳苑34号加装电梯公示

红石路大庆村120号西附7栋增设电梯公示

红石路大庆村121号西附8栋增设电梯公示

重庆市南岸区花园五村8幢2单元增设电梯井公示

红石路400号2栋3单元增设电梯公示

江北区南桥苑68号增设电梯公示

红石路大庆村343号27幢2单元增设电梯公示

江北区南石路1号4栋1单元增设电梯公示

江北区南桥苑36号增设电梯公示

江北区南桥苑72号增设电梯公示

渝北区两路组团S分区S37-2/05、S37-4/05
地块项目(S37-4/05地块)建筑工程设计方案修

改公示

重庆市渝中区七星岗街道金刚塔巷10号增设电
梯方案公示

重庆市渝中区七星岗街道金刚塔巷11号增设电
梯方案公示

重庆市九龙坡区西彭镇铝城南路11号（翠林居）
5幢2单元增设电梯公示

南方新城（一期）C11-1地块G、E组团·公园华
府（暂定名）项目车库调整方案设计修改公示

沙坪坝组团B标准分区B10-2-3/04地块项目
建筑工程设计方案修改公示

江北区黄葛新村35号老旧住宅增设电梯公示

江北区洋河花园24号老旧住宅增设电梯公示

江北区五里店24号2幢老旧住宅增设电梯公示

江北区鲤鱼池155号增设电梯公示

江北区洋河二村3号1单元老旧住宅增设电梯
公示

重庆市巴南区李家沱九亩地23栋3单元住宅增
设电梯方案公示

重庆市巴南区鱼洞双安街30号住宅增设电梯方
案公示

行政辖区

南岸区

行政辖区

沙坪坝区

渝中区

九龙坡区

渝北区

项目位置

位于九龙坡区石坪桥横街建筑一村
10幢2单元

位于九龙坡区谢家湾文化七村38
栋2单元

位于沙坪坝区新桥新村71-16号
小区（街道）

位于江北区明瑜恒康佳苑34号

位于红石路大庆村120号西附7栋

位于红石路大庆村121号西附8栋

位于南岸区花园五村8幢2单元

位于红石路400号2栋3单元

位于江北区南桥苑68号

位于红石路大庆村343号27幢2
单元

位于江北区南石路1号4栋1单元

位于江北区南桥苑36号

位于江北区南桥苑72号

位于渝北区悦港大道北侧

位于渝中区七星岗街道金刚塔巷
10号

位于渝中区七星岗街道金刚塔巷
11号

位于九龙坡区西彭镇铝城南路11
号翠林居5幢2单元

位于沙坪坝区C11-1地块

位于沙坪坝区磁器口

位于江北区黄葛新村35号

位于洋河花园24号

位于江北区五里店24号2幢

位于江北区鲤鱼池155号

位于江北区洋河二村3号1单元

位于巴南区李家沱九亩地23栋3
单元住宅

位于巴南区鱼洞双安街30号住宅

申请单位（编制单位）

重庆经济技术开发区管理委员
会

申请单位（编制单位）

铁路（集团重庆市）有限公司

渝中区人民政府

九龙坡区人民政府

渝北区人民政府

申请单位

唐文照等38位业主

陈洪彬等28位业主

王影霞等25位业主

江北区明瑜恒康佳苑34号赵
贵川、杜万会等7户业主

红石路大庆村120号西附7栋
谭敏、李强等13户业主

红石路大庆村121号西附8栋
刘野平、姚丽等15户业主

高生全等业主

红石路400号2栋3单元何
玟、王德康等8户业主

江北区南桥苑68号潘玥、何光
璟等9户业主

红石路大庆村343号27幢2单
元邱书玉、郑多寿等8户业主

江北区南石路1号4栋1单元
蹇可群、陈正伟等13户业主

江北区南桥苑36号唐良清、袁
红等17户业主

江北区南桥苑72号王林、王建
等16户业主

重庆盛悦佳宁房地产开发有限
公司

李兴渝等业主

王建生等业主

陶宗奇等10户业主

重庆南方集团有限公司

重庆圣弘房地产开发有限公司

江北区黄葛新村35号冯先开、
唐勇等39户业主

江北区洋河花园24号余仁娟、
任洪等10户业主

江北区五里店24号2幢秦岭、
李娟等23户业主

江北区鲤鱼池155号尹大量、
张开明等26户业主

洋河二村3号1单元尹娟、熊
权贵等15户业主

湛伟等业主

熊兴华等业主

公示时间

2023年5月23日至2023年6月21日

公示时间

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

公示时间

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

2023年5月23日至2023年5月29日

公示地点

南岸区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

公示地点

沙坪坝区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

渝中区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

九龙坡区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

渝北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

公示地点

九龙坡区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

九龙坡区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

沙坪坝区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

南岸区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

渝北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

渝中区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

渝中区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

九龙坡区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

沙坪坝区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

沙坪坝区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

江北区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

巴南区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

巴南区规划和自然资源局、项目现场、重庆市规划和自然资源局公众信息网站

咨询电话

13368430274

咨询电话

65213664

13368430274

13368430274

13527544933

咨询电话

68410017

68410017

65211131

67635280

67635280

67635280

62809068

67635280

67635280

67635280

67635280

67635280

67635280

67166562

63310931

63310931

65810889

65211131

65211133

67635380

67635380

67635380

67635380

67635380

66227071

66227071

随着天气越来越热，减肥又成了关注热点。
记者发现，近来“空腹爬楼”在各大社交媒体上掀
起一阵风潮，有的健身博主带着网友直播“打

卡”，有的则发视频称“跟着爬楼一个月瘦20斤”，吸引了
不少希望快速瘦身、减重的网友跟风。

5月17日，武汉专家提醒，爬楼是不错的有氧运动，
但并不适合所有人。如果爬楼姿势不正确，反倒会损伤膝
关节，尤其是中老年人不建议爬楼、爬山。

运动虽好但并非人人都适合
“空腹爬楼”真的可以高效减脂吗？对此，武汉市第五医院骨科

副主任医师陈方舟表示，爬楼属于有氧运动，对减脂减重来说的确
是不错的选择，但不是所有人都适合爬楼减重。如果姿势不对，或
本身就有膝关节问题的，爬楼反倒会加重膝关节的负担。

“尤其是被热捧的‘空腹爬楼’，对减脂减重是有帮助的。”陈方舟
介绍，经过一晚的睡眠后，身体的糖原储备较少，此时再进行有氧运
动，身体会动员更多的脂肪作为能量来源参与供给，更有助于减脂。

陈方舟一再提醒，“空腹爬楼”并非适合所有人群：如中老年人
群，膝关节本就不太好，如患骨性关节炎等，坚持爬楼对膝关节的负
担是很重的，且可能会加重病情。

“空腹爬楼”更适合于年轻人
作为骨科医生，陈方舟更倾向于年轻人将科学爬楼作为减重运动

的选择之一。“我们在临床上接诊过不少因为不当运动导致膝关节损
伤的患者。”陈方舟说，爬楼前要热身，爬完后要拉伸，否则运动后肌肉
长时间处于紧张状态，弹性减弱，在后续运动中会磨损膝关节。

“不管是爬楼、跳绳还是慢跑，只要动起来就值得被鼓励。”陈方
舟表示，他不赞同网上因太过追求速度而引发的减肥焦虑，“减脂不
是阶段性的，这需要更多的耐心，以及对科学减重有更多
正确的认识，通过健康的饮食、规律的作息
等，将其真正融入到自己的生活
中去。”

据极目新闻


