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在健身圈里，关于鸡蛋的争议一

直很多：有人说，鸡蛋中的优质蛋白

丰富，价格低廉不说，做起来还很方

便，简直是健身人士“滋养进补”的不

二之选。但也有人说，鸡蛋中蛋黄的

脂肪和胆固醇含量过高，食用过多会

对身体产生不利影响。正反双方争

执不下，于是总有人一边吃着鸡蛋一

边扔着蛋黄。

然而，胆固醇其实并没有那么可

怕。首先，要知道什么是胆固醇。

脂质是脂肪和类脂的总称，脂肪即

甘油三酯，类脂包括固醇及固醇酯、

磷脂和糖脂等，也就是说胆固醇只

是脂质中的一种，它并不是一种可

怕的物质。

其次，并不是吃什么就能长什

么，蛋黄中的胆固醇也是一样，并不

是吃进去多少都能变成血液中的胆

固醇。食物中的胆固醇和血液中的

是两码事，无论吃什么都需要经过身

体消化吸收，有用物质会被转化为人

体所需的营养元素。

很多人可能觉得蛋黄中的脂肪

太高，而且对于脂肪的态度都是尽可

能减少摄入。但是就蛋黄中的脂肪

来说，其中包含很多的有益脂肪酸。

例如对于头脑发育很有益处的卵磷

脂，还有多种人体必需的氨基酸以及

有益脂肪酸，当然就像全脂牛奶一样

的脂溶性维生素也包含在内。所以，

适当吃一些蛋黄对人体是有好处的。

既然要适当，那么一天吃几个蛋

黄才不影响健康呢？人体每天从食

物中摄取 200mg 胆固醇即可满足身

体的需要，也就大约相当于 1个鸡蛋

中的胆固醇含量，但是胆固醇的吸收

率只有 30%，并且随着食物胆固醇含

量的增加，吸收率会逐渐降低。另一

方面，植物性食物含有植物固醇，在

多量摄入的情况下会抑制胆固醇的

吸收。这样看来，每天摄入 3-4个蛋

黄是没有问题的，但是前提是身体处

于健康状态，没有一些潜在的心脑血

管疾病。

不过，虽然蛋黄对于健康的影响

很小，增肌人群也要注意不能多吃，

每天吃3-4个即可。对于减脂人群来

说，假如担心热量和脂肪会超标，可

以考虑吃1-2个，蛋清可以适当多吃，

毕竟它才是蛋白质的来源。

健身房训练什么动作最危险？

大多数人都会回答是卧推、深蹲、硬

拉。这三个针对胸部、腿部、背部的

动作是几乎所有健身人士所热爱

的，因为这三个动作适合上大重量，

以更好地刺激锻炼部位。但也正因

如此，卧推、深蹲、硬拉也是最容易

发生意外的动作，贪图大重量，一个

不小心意外便会提前来临。

家住杭州市下城区的小陈已有

6年“健龄”，目前在一家健身房做私

人教练，他向记者讲述了刚接触健

身时的亲身经历。2013年，还是健

身新手的小陈独自到健身房进行胸

肌练习，用到的动作便是卧推。“当

时我加的重量蛮大，在做到第8次的

时候，已经没什么力气了，但是我的

习惯是一组做 10个，便想着再坚持

一下。”小陈说，接下来发生的事情

他到现在想想还是有些后怕。当第

9次推到一半的时候，突然间力竭再

也支撑不住了，想呼救但是身边没

有同伴。“那个时候，内心真的有点

恐惧，不得不硬着头皮用双手托住

杠铃，在胸口停了几秒后慢慢把它

往肚子下方挪，尝试几次之后，终于

坐了起来，总算是脱离了危险。”

相信不少健身人士都有类似的

经历，或许是高估了自己的实力，或

许是放不下面子去大声呼救，事实

上健身房里这样的事故时有发生。

为什么总是会出现这样的意外？小

陈解释说，一方面是动作不标准，另

一方面便是贪图大重量导致的。健

身时做错动作，结果可不仅仅是没

有效果那么简单，不仅会对关节和

肌肉造成损伤，错误的姿势还会让

自己能力下降，造成推不起杠铃，硬

拉伤到脊椎的问题。而健身中发生

意外，虚荣心占了很大一部分。“运

动伤害的发生和危险情况的出现往

往是因为过于自负，多数人选择了

超过自身实力的重量进行训练，最

终受害的只有自己。”小陈说，改变

这一状况唯一的办法就是放下虚荣

心，量力而行，感觉到接近力竭时就

不要勉强，给自己一到两次保留次

数，让动作变得更有质量，让训练变

得安全有效，这才是关注的重点。

但如果真的出现危险情况该如

何自救呢？小陈说，在做卧推、深

蹲、硬拉三个动作时，如果自己水平

不够又想上大重量，可以找人保

护。“有人协助和保护会让你更有安

全感，同时帮你规避危险因素。”

除此之外就是通过器械自身的

安全设备。例如，在进行深蹲训练

时可以选择有安全销的训练架，在

训练前把安全销设置到合适的位

置，当蹲到一半起不来时，缓缓往下

落，把杠铃放在安全销上。卧推也

有相应的带有安全销的器械，如果

要尝试大重量卧推，可以选择有安

全销的地方进行，效果不比自由卧

推差，在力竭时把杠铃放在安全销

上，既满足了虚荣心又能确保安全。

健身房遇到紧急情况该如何自救？
量力而行是关键
本报记者 梅 杰
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虽然训练动作的流程安排没有

严格规定，但是为了达到最优化的

训练效果、减少由于疲劳导致的动

作受伤风险、提高训练效率，需要依

照几个原则来安排训练动作。昨

日，记者采访到了省第二届女子体

育节健体比赛冠军陈思梅，不妨听

听专家是如何制定科学合理的系统

性训练计划。

陈思梅介绍，对于体能训练或

者是健身来说，一次完整的训练应

该由准备活动、训练和放松三个部

分组成。

首先准备活动。人们在安静状

态下和在运动状态下的生理状态是

完全不一样的，激素分泌、神经适

应、血液分布均不同。“而这两者之

间的转换需要一个过程，就好比开

车得从 1档起步，不能直接挂 5档一

样。”陈思梅做了个简单的比喻，准

备活动就是连接安静状态到运动状

态的桥梁，它可以提高体温，降低肌

肉粘滞性，加快肌肉收缩速度同时

降低拉伤的风险，把体液调节调整

到运动状态，促进各种运动相关激

素的分泌，唤醒大脑中储备的动作

模式，激活神经反射，提高动作的协

调性以及运动的效率。

热身完成之后自然是训练，首

先要注意强度顺序。比较合理的训

练安排应该是以爆发性快速力量训

练为首，然后是极限力量训练、次极

限力量训练、大重量力量训练、力量

耐力训练等这样从重到轻，从快到

慢的顺序。

其次，动作选择顺序也十分重

要。一般来说，力量训练会先练复

合性多环节参与的动作，后练习孤

立刺激的动作。“这个很好理解，像

深蹲、硬拉这种全身性参与的动

作，自然需要较高的注意力去控

制，而且它会均匀发展所涉及的所

有肌肉，所以要先做，然后再用孤

立练习针对薄弱环节重点补差。”

陈思梅介绍。

而在力量训练中要先练习大肌

群，后练习小肌群。例如，最好是先

练胸再练三头，或者先练背再练二

头。因为大部分新手训练的时候，

协同肌群都得用上比较大的力量，

才能辅助好训练目标肌群，如果协

同肌群先力竭的话，目标肌群的训

练就达不到一个比较高的程度。

训练完成之后，很多人直接洗

个澡回家，开始没什么问题，然后慢

慢积劳成疾，最后引发各种损伤。

要知道，训练完之后的放松是非常

重要的。“对于广大健身爱好者来

说，最常见的操作就是静态牵拉。

静态牵拉和动态牵拉相对，动态用

于热身，静态用于放松。”陈思梅介

绍，静态拉伸就是把肢体摆放到关

节活动极限附近，然后不动、休息，

默默地感受肌纤维被拉扯的感觉。

最后，陈思梅强调，准备活动、

正式训练、放松作为健身流程的三

大环节，在时间安排上，一般来说推

荐 1∶2∶1。同时根据运动水平和需

求的不同，比例可以灵活调整。

初进健身房，不知从何开始？

专家支招：科学合理的健身流程送给你
本报记者 洪 漩

健身一个是不断学习，不断改善的过程。很多朋友在健身时都有一个困扰：

虽然针对每个肌群的训练动作掌握得都不错，但不会制定训练计划。而进行科学

合理的系统性训练恰恰是最重要的，要学会让健身过程变得更好，达到更好的训

练结果，非系统训练不可。

增肌健身这些年，
糟蹋了多少蛋黄？
本报综合报道


