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最近，不少人都去电影院看了

《战狼 2》，吴京一身“腱子肉”让不少

迷妹们看得直流口水。在武打明星

中，身高有 178cm的吴京身材确实值

得称赞，除了标准的8块腹肌之外，宽

厚的胸肌和结实的肱二头肌都让许

多专业健美教练赞叹。

在不少健美、健体比赛中，大部

分的选手身高都在 165cm 到 170cm
之间，很多人都说高个子不容易长出

肌肉，像吴京这样的身高，能练出这

样的身材属于少数。对此，来自浙江

广厦篮球俱乐部的体能师韩超表示，

身材越高，肌肉生长确实相对缓慢，

但是如果高个子进行科学训练，练出

肌肉不是难事。

当大家看 NBA 或者 CBA 的时

候，总觉得除了个别运动员有着非常

出众的肌肉之外，好像绝大多数篮球

运动员都是“瘦长条”。其实不然，别

看浙江广厦几个球员看起来都是“竹

竿”，实际上都是“穿衣显瘦，脱衣有

肉”的身材，这不得不归功于在休赛

期为队员制定一系列体能训练的体

能教练。

肌肉生长的本质，是肌肉里的肌

纤维生长变粗的过程。高个子的肌

肉自然比矮个子长，所以在力量训练

之中对肌肉纤维的刺激会被更加分

散地分配到肌纤维的各个部位上。

而且因为肌肉长度的关系，高个子的

肌肉本身的体积也会比较大。在这

个基础上再提高肌肉的体积就更有

难度，需要的营养自然也更多。

对此，韩超在训练时有“诀窍”。

他介绍，在进行力量训练的时候，让

训练者有意识放慢动作会带给肌肉

更强的刺激。比如深蹲时蹲下 1-2
秒再慢慢站起，这有利于提高训练对

于肌肉整体的刺激。他提醒，重量的

选取和组数次数的安排也需注意：重

量最好选择 65-75%的最大重量，次

数最好是 12个一组，次数为 5-6次。

这个安排适用于除腹肌训练外的其

他肌群训练，这种训练对于肌肉体积

生长的刺激是非常明显的。

都说好身材七分靠练，三分靠

吃，有了肌肉刺激，也需要充足的营

养来支持肌肉生长。对于专业运动

员来说，日常一日三餐之外，还需要

额外摄入牛奶、鸡蛋等蛋白质丰富的

食物。而对于一般人来说，韩超建议

每人每天大概摄入2-2.5克每千克体

重的蛋白质，同时要保证一日三餐都

有主食，这样才能为肌肉生长提供充

足的能量和原料供应。

其实在很多高个子中，肌肉练得

好的不在少数，阿诺施瓦辛格就是其

中之一。身高 188cm的他，有着壮硕

的肌肉、匀称的外形。而且身高腿长

的他配合着一身肌肉显得更加威武、

霸气，这也是为什么他受英雄类电影

青睐的原因。此外，刚刚在《速度与激

情 8》中亮相的范·迪塞尔身高有

195cm，他和巨石强森的单挑也是影

片的一大看点。所以，高个子们，要把

你们先天性肌肉生长缓慢的劣势，变

成你们肌肉男外形的优势，这年头，

“肌肉铠甲”和大长腿才更配。

个子高的人不容易长肌肉？
这年头，“肌肉铠甲”和大长腿才更配
本报记者 沈梦雪

近日，在宁波市医疗中心李惠利

医院急诊科，43岁的季先生因热射病

而入院。当时，他已深度昏迷，还伴有

多脏器功能衰竭。导致季先生患病的

是一场高温下的夜跑。

夏天的晚上，街头的夜跑者不在

少数，那么，如何确保夜跑既畅快又健

康？听听专家和达人怎么说。

夜跑跑出热射病险丧命

据季先生的妻子胡女士回忆，事

情发生在一个周六的晚上 7点，当时，

两人都没吃晚饭，“我们一般先跑步，

跑一小时左右，再回家吃饭。”

原定跑完 8 公里就结束的季先

生，当天多跑了 1.5公里。最后 1公里

时，季先生其实已经明显慢了下来。

胡女士跑出 100多米后，看到丈夫没

跟上来，扭头一看，发现丈夫已经栽倒

在地。

季先生入院时肢体抽搐，大小便

失禁。经查，还有低血糖昏迷性脑病、

急性肾衰竭、多脏器功能损害，是典型

的热射病，也就是重度中暑。医护人

员当即进行抢救。经过一整天，季先

生恢复了神智。

跑步虽好，有些时候不能跑

跑步虽好，但有些时候还是要坚

决喊停。在各大医院相关门诊，“跑”

进医院的一些市民事后表示，自己当

天其实状态不好，以为跑步后出一身

汗能舒服点，谁知道事与愿违。

“跑步要求状态。身体状态不好，

建议不跑，否则就会导致一些不好的

后果。”姜庆军医生表示，有些市民越

是状态不好越要坚持跑步，这其实是

对身体的双重消耗，非常危险。

“当跑步过程中出现包括胸闷、胸

痛、心慌、心悸、头晕、眼前发黑等情

况，就是身体在报警，再跑下去，恐怕

就要出问题了。”姜庆军说。

专家建议，夜跑不要选择在很闷热

的天气进行，最好穿宽松一点、透气性较

好的衣服，感觉受不了时，最好到通风阴

凉处休息，喝一点淡盐水，有条件的话可

以用凉水擦皮肤帮助身体降温。

享受跑步，听听达人的意见

在宁波的夜跑圈里，39岁的张明

可算是高手了，他是全国马拉松排名

第6638位的选手。

虽然一年四季都在跑，但张明在

夏天是跑得最慢的：“夏天讲究长距

离、低配速，其他季节，我一般跑 10公

里，每公里配速4分30秒，夏天延长到

5分30秒。夏天气温高，出汗多，消耗

大，不宜跑得太快。心率也要控制好，

有个公式，220减去年龄再乘以 0.75，
这是有氧运动中最合适的心率。”

夜跑可以空腹进行，也可以饭后

进行，“如果是饭后进行，注意不要吃

太饱，而且要饭后一小时左右再跑。”

高温天的夜跑，补水很重要，“有

点渴就喝，不要口很渴了才喝，除了白

开水，我推荐功能性饮料。”张明说，他

随身带的是自制的功能性饮料，配方

很简单，一瓶矿泉水加上一份电解质，

再加上一份碳水化合物。

最近酷热的天气，让大部分人

都只能靠着空调、冷饮“续命”。悲

伤的是，普通的碳酸饮料热量真的

太高，一瓶 500ml的可乐喝下去，就

摄入了 210卡，等于一碗米饭的热

量。

“吸脂”可乐真的吸脂吗？

可口可乐公司最近在日本推出

的一款“吸脂”可乐，这款可乐无糖、

零卡路里，特别之处在于每瓶加了

5g水溶性膳食纤维麦芽糊精，官方

称它可以在饭后减少脂肪摄取量，

并抑制饭后血液中的中性脂肪的上

升。

然而官方给的实验数据，是在

吃了高脂肪的一餐后可以抑制 7%

的中性脂肪，也就是得在一定前提

下才能起作用，所以这个“吸脂”可

乐并不能让你喝了就瘦。

有真正“零热量”“无糖”的
饮料吗？

那么有人会问了，这些零卡饮

料真的没有热量吗？健身期间可不

可以喝呢？这首先得弄清楚这两个

概念，什么是“零热量”和“无糖”。

在我国的营养标签标准中，对

“零能量”的要求是：当食品中的能

量低于 17千焦/100克（固体）或 100
毫升（液体）时，就可以称为“零能

量”。也就是说，一款饮料标示“零

能量”，并不意味着饮料中真的一

点能量也没有，仅仅是含量很低，

其摄入量对人体营养的影响微不

足道。

同样，“无糖”的概念也一样，每

100克或每 100毫升食品中糖含量

等于或低于0.5克。然而，饮料明明

不含糖为什么喝起来还是甜的？因

为，为了获得较好的口感，企业在饮

料中都会添加甜味剂来替代蔗糖。

甜味剂属于食品添加剂，如阿斯巴

甜、安赛蜜、甜蜜素等。

相比常规的高糖分高热量的

饮料，选择零卡饮料热量会低很

多，口感和甜度也会相对逊色一

点。但不要觉得零卡饮料热量少

就当水，毕竟大部分零卡饮料都添

加了甜味剂，喝多了对身体是有影

响的。

夜跑跑出热射病险丧命
达人支招高温下如何夜跑
本报综合报道

“吸脂”可乐能吸脂？
“零卡”饮料是天使还是魔鬼？

本报综合报道


