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凡熟悉他的人都知道，“刘老头”

年轻的时候就开始健身，还喜欢游

泳，曾经是江苏徐州市的游泳冠军，

还拿过江苏省、浙江省健美60公斤级

的第一名和第三名。谦逊的他并不

认为自己天赋过人。实际上，由

于小时候身体比较单薄，

上学的时候，刘胜跟

同学比起来其实

很瘦弱，当时也

很不自信，后

来，他就利

用 学 校

的 单

杠、双

杠 去

锻炼，

久 而

久 之 开

始有了成

效，胳膊上

有 了 肌 肉 ，

还练出了点胸

肌。刘胜觉得很

自豪，从那以后，

他就爱上了健身。

毕 业 后 做 起 了 健

身教练，刘胜是一个对

自 己 要 求 很 苛 刻 的

人，年轻的时候会给

自 己 制 定 详 细 的 健

身 计 划 ，每 天 练 什

么，多少组，间歇休

息多久，都会按照计

划严格执行。包括

饮食习惯也是那个时候养成的，高

油高盐高糖的食物绝对不吃，吃了

这么多年的健身餐，早就成为了生

活的一部分。虽说饮食要求高，但

是他本人的厨艺还是不错的。现

在，虽说已经退休了，但身材和身体

的素质比起同龄人来说还是不错

的，前段时间孩子们给他拍了套写

真，都说他的精神气，相对于一些小

鲜肉也是不差的。

当问及有什么秘诀时，刘胜说：

“说实在的，健身没有什么花里胡哨

的名堂最好的秘诀就是坚持，三天打

鱼两天晒网是肯定不行的，想要有成

果还得靠自己坚持练，但是现在上年

纪了，也不要求大的肌肉块，只希望

自己的体形能够保持就行，没有那么

多要求。”最强大爷眼里的“没要求”

令年轻人汗颜。

对于想要健身的年轻人，“刘老

头”说：“我的建议除了坚持之外就是

适度，学会循序渐进，动作到位，在身

体适应的情况下，再去增加重量，不

要把年轻和健康作为资本去追求所

谓的重量，变身成为行走的人体雕

塑。而对于稍微上年纪的人，除非一

直有在坚持健身，没有必要太过追求

形式上的东西，只要保持住好的身体

素质就行了，我今年已经 60 岁了，也

不追求什么名利，只希望通过自己健

身，让大家看到退休的人生活也可以

同样精彩，让年轻人知道身材和人生

一样都需要好好经营。上天和身材

都是公平的，有多少付出就会给每个

人多少回报。”

目前市面上的蛋白粉，按照功

能性划分，可以分为三大类：快速吸

收蛋白粉、缓释吸收蛋白粉、慢速吸

收蛋白粉，可什么时候该吃哪类蛋

白粉，你真的都一清二楚吗？

NO.1：快速吸收蛋白粉

常见的乳清蛋白粉就是快速

吸收蛋白粉，那么更快速的则是分

离蛋白和水解蛋白，不过后两者的

价格基本是纯乳清蛋白的 1.5-2
倍。快速吸收蛋白粉适合训练后

立刻使用，因为训练后的 30 分钟

内是补充蛋白质的黄金期，也叫

“窗口期”，此时吸收速度自然是越

快越好。

下面是几种乳清蛋白粉英文

名，方便大家识别：1.纯乳清蛋白粉：

Whey Protein；2.分离乳清蛋白粉：

Whey Protein isolate；3. 水解乳清

蛋白粉：Whet Protein Hydrolysis。
NO.2：缓释吸收蛋白粉

此类蛋白粉目前有很多修饰

词，当看到“矩阵”这两个字的时候，

基本可以断定这是一款缓释蛋白

粉。其实这是一种重复合蛋白，既

包含刚刚讲到的快速吸收蛋白质

（乳清，分离乳清等），又同时包含下

面即将要说的慢速吸收蛋白质（酪

蛋白，鸡蛋白等）。

所以缓释蛋白粉，是一款全天

候使用的蛋白粉。其中的快速吸收

成分可以满足训练后的需求，慢速

吸收成分可以满足白天代餐和睡前

补充需求。对于刚开始使用运动补

剂的朋友，就不用区分时段使用不

同的蛋白粉。

总的来看，训练后补充快速吸

收蛋白粉，白天代餐以及睡前用缓

释慢速。

NO.3：慢速吸收蛋白粉

此类蛋白粉则是以纯酪蛋白或

者纯鸡蛋白为代表。慢速吸收蛋白

粉最适合睡前使用，如果说快速吸

收蛋白粉在 30-60 分钟内吸收完

毕，那么慢速吸收蛋白粉则可以在

体内停留6-8小时。

睡前补充蛋白质的意义何在

呢 ？ 睡 觉 时 ，身 体 的 生 长 激 素

（HGH）分泌量又恰恰是最高峰，合

成代谢率会大大提高。

再次说明，在日常使用中，乳清

蛋白（快吸收蛋白）最适合训练后立

刻服用，可以再最短的时间内未身

体提供优秀的蛋白质供应；复合蛋

白（缓释蛋白）适合早晨起床或者白

天作为代餐包；酪蛋白（慢吸收蛋

白）则适合睡前服用，保证夜间身体

能够持续吸收蛋白质，保证肌肉合

成代谢。

爱运动的人对于肌肉拉伤并不

陌生，不过，因肌肉拉伤而引发受伤

部位表面出现淤伤的情况却不多见，

不少人会恐慌，以为是韧带或者骨头

出现了问题，其实不然。记者从浙江

体育职业技术学院附属体育医院运

动创伤科了解到，虽然大面积淤伤出

现看起来有点吓人，但不必过度慌

张。

实际上，出现淤伤的原理很简

单，是因为肌肉在运动中急剧收缩或

过度牵拉引起的损伤，从而造成肌肉

组织里的血管出血，在表皮内形成淤

青。与一般肌肉拉伤不同，出现淤青

表明受伤程度更深。虽然在一般人

身上出现较少，但在专业从事体育运

动的人身上也算是家常便饭，因此不

用过度紧张。如果肌肉拉伤再严重

一点，导致肌肉隔膜内部出血，表皮

将不会有淤青，然而，这样的损伤对

人体影响更大，也更难恢复，所以，能

看到淤青算是一种“还不算太糟糕”

的信号。

出现拉伤导致的淤青该如何应

对呢？一旦受伤，应立即停止运动，

由于内出血的延时性，许多人一开始

并没有足以重视，然而肌肉拉伤后继

续高强度运动会对肌肉造成二次伤

害。应在第一时间用冰块或消肿喷

雾对拉伤处进行冷敷，对皮下出血进

行止血。受伤 24 小时后，破裂血管

流血停止，这时可用热敷，促使拉伤

处肌肉周围的淤血消散，同时还可以

用活血的药酒擦拭，并进行肌肉按

摩，对患处进行物理活血。

专家提醒，对外部用药要严格

遵医嘱，如果过早用药物活血只会

让原本没有止血的血管进一步出

血。加强锻炼，增强肌肉的柔韧度

与力度是防止拉伤的根本措施，在

运动前也要做好准备活动，一旦出

现肌肉拉伤，应当立即停止运动，往

往拉伤初期疼痛感不强，容易让人

麻痹，但是，当出现拉伤导致的淤伤

也不用过度恐慌，淤青面积大是因

为容易出现拉伤的人体部位往往有

着丰富的肌肉群，只要采取科学措

施一周左右便可恢复。

老年版“彭于晏”拥有鲨鱼线、大胸肌
60岁的大爷帅起来不逊小鲜肉
本报综合报道

有些大爷一出手，就知道是老江湖了。这位上了年纪的老人

名叫刘胜，大家都喜欢称他为刘老头，今年刚巧花甲之年，看这一

身的腱子肉、人鱼线，和现在年纪轻轻就发福的小鲜肉们比起来，

可是强太多了。

拉伤后的大面积淤青？不必大惊小怪
本报记者 马 超

蛋白质性能各异，
你买对了吗
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