
健康贴士

健身讲堂 2018年4月25日 星期三
编辑/版式：洪晨 E-mail:ttb0571@163.com4

作为源自古印度的健康哲学，瑜

伽如今越来越受到女性的欢迎，除了

能塑身、美体之外，瑜伽还有放松和

理疗的功效。杭州西湖区的小郑姑

娘是一位瑜伽初学者，今年年初她专

门报名健身房的瑜伽课，通过日常练

习，很好地缓解了工作压力，久而久

之，气色也越来越好。

又到了上瑜伽课的日子，不过这

次恰逢小郑的生理期，伴随着轻微疼

痛的小郑有些虚弱，一到瑜伽馆就被

瑜伽教练卓婷婷看出端倪。对于学

员的身体状况稍微摸底后，卓婷婷建

议小郑在生理期这段时间不要跟随

大家上大课，可以约一对一的私教或

者进行强度不大的舒缓瑜伽练习。

“生理期的时候若身体没有太大的反

应，一般可以适应正常的瑜伽练习，

即使如此，也应该尽量避免倒立的练

习，腹部挤压收缩的练习（各种腹部

收缩的核心练习），深度后弯的练习

（过度伸展腹部前侧的皮肤肌肉，容

易在生理期时造成腹痛）。”卓婷婷提

醒，瑜伽课上常常会有身体的倒置体

式，而学员若不注意，在生理期的时

候练习会容易造成经血回流，这对女

性身体健康不利。

卓婷婷表示，女性生理期时，气

血处于相对亏虚的状态，此时并不适

合做剧烈的瑜伽体式，而适宜进行相

对和缓的瑜伽放松术等。“此时应尽

量调整自己的练习方式，选择相对

较安静的瑜伽，或把自己的瑜伽课

安排在经期之外，这样既不破坏瑜

伽锻炼的连续性，又不会对人体造

成损伤。”

“原本觉得瑜伽这个项目对于女

性来说，应该是最柔美、也最不会有

运动损伤的运动，不曾想还有这样的

讲究。”小郑表示还好有教练指导，否

则自己可能会走进瑜伽误区。

“不仅仅是生理期，别的时候，练

习瑜伽也要小心谨慎。”卓婷婷表示，

目前女性是练习瑜伽的主力人群，除

了经期，还有妊娠期和更年期等不同

阶段，练习上也要有所侧重。

“现在孕妇练习瑜伽已经是一种

热门现象，相比普通人，在女人妊娠

过程中，要记得一个关键词——柔。”

卓婷婷介绍，在妊娠阶段，孕妇练习

瑜伽的目的是增强体力和肌肉张

力，增强身体的平衡感，提高整个肌

肉组织的柔韧度和灵活度，使自己

的身心达到相对平和的状态，以利

于胎儿和自身的健康。没有流产

史，又无其他疾病的准妈妈，只要觉

得准备好了，就可以进行一些柔和

的、可增强力量柔韧的锻炼。而有

习惯性流产史的孕妇，尽量在专业

医师指导下选择是否练习。

此外，卓婷婷表示更年期女性

练习瑜伽，要特别注重“养”。“女人

更年期时，常伴有月经不调、乳房下

垂、性欲减退、心慌心悸、精神异常、

腰酸背痛等症状，这与人体内雌激

素的分泌有关。因此，在此生理阶

段，应偏重‘养心安神’类的瑜伽。”

同 时 ，更 年 期 女 人 常 兼 有 一

些慢性疾患，如肠结核、胃溃疡、

疝气者，不宜练习眼镜蛇式的瑜

伽。有腰膝酸软等骨质疏松的女

人，应尽量避免练习过度伸展用

力的瑜伽姿势。若出现崩漏、经

期延长、月经过多等症状，暂不宜

练习过多或强度过大的瑜伽，必

要时中止练习。

“瑜伽练习必须以安全第一为前

提，正确的练习才能产生益处，练习

瑜伽应量力而行，不可逞强；动作应

缓慢，动静结合，不可骤然用力，不

要刻意追求所谓的‘标准’，应以身

体舒适为度，一定要避免过度运动

而造成伤害。”卓婷婷提醒广大瑜伽

爱好者。

当你很久没进行训练，突然拿起

哑铃练到力竭时，肌肉就会开始酸

痛，这样突然性的酸痛叫做急性肌肉

酸痛。还有一种情况，在健身训练八

小时或更长时间后，肌肉又会有不一

样的酸痛感，酸痛的程度甚至比急性

肌肉酸痛更强烈，这种酸痛叫做延迟

性酸痛。对于延迟性酸痛，也有不一

样的防治方法。

是什么导致了延迟性酸痛的发

生？目前科学家对确切原因仍然在

研究当中，但是大家普遍认为导致延

迟性酸痛的原因是：离心收缩或者是

压力下的肌肉拉伸。举个例子：当我

们练习肱二头肌，做二头弯举动作下

降时，肱二头肌会被拉长，教练一般

会让我们下降的时候控制比较慢的

速度，这就是“离心收缩”。做离心收

缩运动时，细胞组织层的肌肉发生小

的撕裂，肌肉中的感受器将疼痛信号

传送至大脑，肌肉中开始产生钙质，

导致保护性反应。

那么如何有效地缓解延迟性酸

痛呢？有许多方式可以缓解。例如

运动前一小时摄入咖啡因，可以有效

减轻训练后二三天里的延迟性酸痛

程度。但要知道的是：如果你是深夜

运动爱好者，并不建议这样去做，因

为这样会影响到睡眠。

此外，保证足够的睡眠时间同样

重要。尤其是在开始一项新的训练

计划之前，充足的睡眠能够使身体快

速的从白天的训练中恢复，同时肌肉

酸痛也会得到缓解。反之，如果缺少

睡眠，那么延迟性酸痛就会加剧。

还有一些补剂可以有效地缓解

延迟性酸痛，比如：肌酸、鱼油、硫磺

酸等，如果延迟性酸痛症状比较明

显，可以试着搭配一些补剂进行服

用。但是据有关研究表明：要真正有

效地缓解延迟性酸痛，不在于吃了什

么，而更在于做了什么。从长远来

看，减轻延迟性酸痛的最好方式是：

逐步展开新的训练计划，给肌肉足够

的时间适应新的压力，建议从轻到

重，循序渐进，假以时日，延迟性酸痛

会彻底消失。

不管是对于健身还是在日常的

生活当中，“水果之王”、“超级食物”等

名词时常会出现，但我们没法只是通

过任何一种食物就满足自己的日常营

养摄入需求。不过，确实有一些食物

的营养价值值得受到特殊的推荐，猕

猴桃就是其中一种。

根据调查，在世界上消费量最大

的前26种水果中，猕猴桃的营养素含

量是综合看来最为丰富全面的。在

同等重量下，猕猴桃的营养密度是苹

果的 8 倍，而最显著的一点就是它所

含的超高维生素 C 含量，成人每天的

维生素 C 建议摄入量为 100mg，对于

健身人士而言维生素 C 的需求量会

比常人大一些，一天吃一个猕猴桃就

可满足。有研究表明，日常摄入猕猴

桃这样的高维生素 C 食物还有助于

年轻人缓解压力改善情绪。

除了维生素 C 之外，猕猴桃的综

合维生素含量也非常可观，每 100 克

中一般为 100-200 毫克，高的种类可

以达到400毫克，这比常见的苹果、橘

子等都要高。同时，猕猴桃的钾含量

很高而钠含量很低，可以帮助我们更

好地维持体内钾与钠的平衡，再加上

很高的镁含量，对于日常运动量很大

的健身人群而言会是非常好的矿物

质补充。

猕猴桃的膳食纤维含量也不错，

再加上所含有的猕猴桃素、果胶酶以

及水解蛋白酶，能够帮助我们有效促

进肠胃蠕动，改善消化功能。尤其对

于日常摄入蛋白质含量较高的健身

爱好者而言，可以帮助我们更好地消

化吸收蛋白质，同时也能很好地增加

饱腹感。

此外，由于猕猴桃中含 1 种具有

镇静作用的血管收缩剂，一定程度上

可以帮助我们缓解紧张疲劳，帮助存

在睡眠问题的人提高睡眠时长，改善

睡眠质量。

在营养如此丰富的情况下，因为

糖分含量较低，也没有什么脂肪含

量，因而每100g猕猴桃的热量只不过

在50大卡左右，所以对于需要谨慎安

排热量摄入的健身人士而言，猕猴桃

是再适合不过的水果了。

特殊时期，练瑜伽的你要注意了
静、柔、养，三字箴言放心头
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