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当你决定开始健身，想要

增肌变壮，身边的朋友都会跟

你推荐蛋白粉这一类的营养

品。蛋白粉真有这么神奇吗？

吃了蛋白粉就会长肌肉吗？

众所周知，蛋白质是构成

肌肉的原料，大多数健身爱好

者都需要大量的蛋白质，其中

蛋白质的来源很丰富，瘦肉类、

奶制品、蛋类、鱼虾等等。但是

想完全从食物中获取足够的蛋

白质很难，而且耗时耗力，这时

候，提取的乳清蛋白就是一个

非常棒的选择。

蛋白粉准备方便，而且消

化吸收率较好，性价比也高，但

并不是吃了蛋白粉肌肉就会

长。要知道肌肉生长是通过锻

炼破坏肌纤维，然后再补充足

够的营养让他在修复增长。

所以想要有肌肉，训练是

前提。只有够强度、够量的训

练，肌肉才有增长的理由，蛋白粉这类的

补剂只是补充日常饮食中不足的部分。

一般而言可以透过教练以及营养师

评估自己的身体需求后再来推算出自己

的蛋白质摄取量，然后优先从食物中获取

蛋白质，食物中不足的部分用蛋白粉补

足。假如你每天需要 120克蛋白质，日常

饮食吃进了 80克蛋白质，剩下 40克不足

的部分就可以使用2勺蛋白粉。

需要注意的是，“肌力训练”与“高蛋

白饮食”对肌肉的养成是缺一不可的。如

果没有给予肌肉该有的刺激，吃下再多的

蛋白质身体也没有理由利用。不仅会造

成浪费，身体利用不了的蛋白质还会转换

为脂肪储存，同时蛋白质由肾脏代谢，还

会造成身体负担。

最后提醒：别过度依赖营养品，日常

饮食才是关键，相同蛋白质含量的天然食

物也会有帮助肌肉生长的功效，同时还含

有其他多元营养素。千万别本末倒置，用

营养品来代替正餐。

（通讯员 阿邦）
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冥想让你变得更健康

冥想是一种重塑大脑、改变意识形

态的练习，它的基本目的是帮助实践者

感知事物的“本来面目”，并提高他们对

思想过程的控制。关于冥想最早的文

献记录于古印度。此外，中国武术的引

导术、气功、内功、内丹、太极拳等等，其

实都是冥想的一种形式。所以，冥想的

方法有很多，但万变不离其宗。

不管你信不信，日常冥想能让你很

大程度上沉静下来。每天学习如何冥

想能使你变得更加健康。无论你是否

每天做一次真正意义上的冥想，定期练

习冥想都能让你脱离紧张忙碌的生活。

现代科技不断对我们造成侵扰，冥

想是一剂绝佳的解药。实际上，近来研

究显示，每天冥想20分钟能减缓人的血

管堵塞程度，极大程度减少因心脏病或

中风引起猝死的风险。

不过，冥想的好处又显得很微妙。

练习时，你可能不会有灵光乍现的感

觉，效果可能也没那么明显。但你会发

现，可能你在应对危机时比平时多了几

分沉着，或遇到平时令你不安的情形时

不再那么容易被“触发”。专注过程，放

下期待，不去想取得什么“成果”，收获

反而更大，毕竟冥想不是一个比赛。

所有人都适合冥想

冥想适合所有人，但愿意走出那一

步的人，总是那些愿意向内部挖掘自己的

人。

你必须脱离现实世界。关掉你的

手机，关掉电脑，锁上房门，确保这个

时间段你不被打扰。再找个地方坐下

来，最好是地面，坐在椅子上或者床上

也行。任何让你感觉舒服的坐姿都可

以。然后，闭上眼睛，当然，睁开眼睛

也是可以的。开始冥想的那几分钟总

是最难的，因为当你安静下来时，你才

会知道你的大脑有多活跃，你的脑子

里总会蹦出各种不同的念头，数都数不

清。

这时，你需要关注你的呼吸。安

静、放松，不要像盯贼一样看着呼吸，要

像看一个小朋友玩一样，看你自己是如

何呼吸的。比如观察气是如何来到胸

腔、腹部、骨盆，甚至到你的手指尖、脚

趾尖，然后，你再把它呼出来——这个

全程试图去观察它。从呼气开始数，一

呼一吸为一次，如果有念头打断，就重

新回到一，只是简单地做这样从一到十

的观察，已经可以带来巨大的宁静。这

是传统的数吸方式，最开始能够没有杂

念数到三已经非常了不起了。

最初阶段，先做 4到 5分钟的小尝

试，休息1分钟。此外，养成每天用固定

时间来祈祷或冥想的习惯。有人推荐

每天比平时早起 15分钟进行冥想。这

样，也许会让你的一整天精神奕奕、饱

含喜悦。

（通讯员 冯俏蕾）

最近，苹果公司正式发布 iPhone 和

iPad的最新操作系统 iOS10，里面一项更新

引起了很多人的注意——苹果公司在健康

数据版块，新增了“正念训练”的功能。

什么是正念？“苹果”的解释是，这是一

种积极、开放的状态。正念让你觉察自己，

却不进行评判；正念不会让你的生活匆匆划

过，而是意味着活在当下，经验觉醒。而正

念训练最简单的一种方式，就是冥想。其

实，西方国家，每天冥想20分钟，早就是很

多人的习惯了。冥想一族的“大咖”也很多，

比如已故苹果公司掌门人乔布斯，以及目前

正在进行美国大选的希拉里等等。

全世界，已经有越来越多的年轻人加入

冥想一族。冥想，正在变得和培训、健身一

样，成为很多年轻人的标准配置。

喧嚣生活中喧嚣生活中 学会静一会儿学会静一会儿

充分热身

减少对抗类运动

徐江，杭州拱墅区一家品牌健身房的

资深教练。体育专科院校毕业的他对于

普通人群如何科学健身颇有研究，他表

示，冬季户外运动进行快走、慢跑等耐力

项目都较为适宜，这些项目主要以锻炼心

肺功能为主。同时，应尽可能地减少篮

球、羽毛球等对抗类的运动。

另外，天气寒冷的状况下，无论室内

运动还是户外运动，每个人运动前都需要

充分做好热身。冬季人体的肌肉、关节组

织活动性降低，如果热身运动不充分，容

易引起关节及软组织的损伤。

对于场地的选择，徐江也有提醒：冬

季温度较低，场地、器械等密度加大，对人

体的冲击力也加大，所以应尽量避免在柏

油路、水泥地等硬路面开展锻炼。天气寒

冷，这些地面都要比夏天更坚硬，开展蹦、

跳等相关动作，对腿脚的骨骼、关节冲击

力会加大，容易受伤。所以，应尽量多在

土地上进行锻炼。

冬季晨练不宜早

应遵循早睡晚起的养生之道

中医养生认为，冬季应早睡晚起，日出

而作，所以冬季晨练也不宜过早。杭州下城

区孩儿巷一中药房驻点中医师郑一禾提醒：

冬季，无论男女老少，一定要选择太阳出来

后并且天气晴朗的情况进行锻炼，特别是老

人、患有哮喘等呼吸道慢性疾病的患者。

不过当前，很多人尤其是老年人群都

有一个误区，认为晨练起得越早越好。其

实不然，特别是冬天，早晨7点前空气质量

最差, 这时空气中积蓄的水气多、污染物

浓度高，而且植物都在这个时间光合作用

产生出大量二氧化碳。出现大雾更要预防

呼吸道疾病，减少清晨户外运动。雾气往

往会把空气里的杂质,甚至一些细菌致病

性的微生物吸着到人的身上。锻炼过程中

也容易将这些杂质及细菌吸入人体。户外

空气不好，健身建议还是在室内开展为宜。

另外，郑医师提醒道：早晨醒来后，老

人不要急于出门，可以先在家里做一些简

单的热身运动。等到太阳升起，气温趋于

稳定时，再出门锻炼。运动量应由小到

大，循序渐进，感觉到身体放松即可。晨

练的老人一定要吃过早饭再出门，防止血

糖降低导致头晕。

合理着装

锻炼时注意保暖

冬季健身合理着装也很重要。郑一

禾说，尤其是早上室外温度较低，冷空气

对肺部和支气管都有不良刺激作用，易加

重和诱发支气管炎症和肺部疾患。所以，

冬季锻炼时要格外注意防寒保暖，不要一

开始就立即脱掉外套。

对此，徐江也深有同感。锻炼时，身

穿的衣物要轻软，不能过紧过厚，要方便

伸展。刚开始时可以多穿些衣服，热身

后，再陆续减掉一些，不能一次脱太多。

锻炼后，如果出汗多应及时把汗擦干，换

掉湿了的衣服鞋袜，同时按照当天气温正

常穿衣，避免热量流失。在室外结束锻炼

的人群更要注意保暖，尽快回到室内。特

别是头、背、腹、脚等地方要做好防寒工

作，受凉就得不偿失。

如何让健身效果事半功倍，不妨参考

下达人们的这些支招，乐动这个冬季，增

强体质，收获更健康的体魄。

冬季怎么 达人巧支招
充分热身、遵循养生之道、合理着装
□本报记者 毛锦怡

连日来的冷空气让杭城初冬的气息日益浓烈，但早晚温差大，这让不少坚持户外运动的人犯了难。那么，寒冷的天气下该如何健身，

哪些项目更为适合……让我们来看看达人们怎么说。
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