
谣言 力量训练会让妹子变“汉子”？

很多妹子听说力量训练会让自己肌肉发达，变得男

性化而对力量训练拒之千里。其实力量训练只会让女

性变得更健美而不会变成“肌肉女”。因为女性的身体

不能产生足够多的会促进肌肉增长的关键激素——睾

酮素。因此，仅仅通过力量训练，女性是不会长出大块

肌肉的。
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如果你想在长跑、速度训练后，

减少对热量的摄入并保持纯天然，

那椰子水会是个不错的选择。

椰子水是椰子内部流体，不

要跟椰子奶（大豆，大米和杏仁牛

奶）混淆——那是椰子水与磨碎

的椰子混合物；更不要和椰浆混

为一谈。

椰子肉里提取出来的椰子油特

有的脂肪含量被视为减肥剂。它的

主要成分是饱和脂肪，同时它也是

三酯甘油酯的来源，这种物质很难

找到。人体对三酯甘油酯的吸收与

一般膳食脂肪有所不同，比起肉类

和乳制品中的长链甘油三酯消耗地

更快。

由此可见，椰子水具有一定

的健康功效。运动后，人们喝一

点椰子水能够补充电解质。它是

一种天然饮品，不添加糖，不像那

些传统的运动功能性饮料含有人

工增甜剂或者色素。除此以外，

椰子水富含钾和镁两种矿物质，

这些正是身体健康所需的营养元

素。如果说你希望减少对热量的

摄入并保持纯天然，那椰子水会

是最佳选择。

跑步喝什么？椰子水是不错的选择
本报综合报道

在宁波市第一医院老年医学科病

区，总能看到不少老年患者在聊天、走

路或是躺下看电视的空隙，双手各个

手指都动个不停——原来都是在做护

士教给他们的手指操。

简单易做不碍事

不少老年患者已经将这套操做得

十分娴熟，87岁的周志礼就是其中一

个。在 5楼的休息大厅里，他和 92岁

的张维新、89岁的孙道璞等朋友们，

一边晒着太阳聊当初的抗战经历，一

边做着这套手指操。“简单，易做，不碍

事，还能活络手指和大脑。”周志礼说。

在老年医学科病区的住院患者，

基本都已八九十岁了，患有高血压、糖

尿病、脑梗塞、老年痴呆等基础老年慢

性病，部分因为中风瘫痪还需要长期

卧床治疗。他们在住院期间如何打发

时间，提高生活质量，引起了该病区护

士长赵敏的注意。

偶然一次上网看到的视频给了赵

敏启发。“那视频大概也是讲活络手指

能够起到保健作用。后来我就和科室

的护士们一起搜集了不少相关资料，

发现手上也有很多穴位，通过手指的

触碰、敲击、按压、伸屈等练习，反复刺

激手部穴位和经络，就可以使内脏器

官和大脑功能得到强化。而且可以促

进血液流通，使人的新陈代谢更加旺

盛，从而达到健身防病的目的，尤其对

老年痴呆也起到预防作用。”赵敏说。

小运动有大学问

护士们针对老年患者这个群体，

针对性地编写了这套手指操，并一对

一地进入病房传授给老年患者们。

为了方便老年人反复记忆，她们

还将这套手指操拍成了两分钟的小视

频。每天她们去各个病房查房时，推

着能够播放视频的推车，方便大家巩

固反复练习。“在床上就能看着视频学

着做，简单方便。”84岁的郁文哉表示。

这套手指操怎么做？其实很简

单，只需要两个步骤。第一步，伸出左

右手大拇指和食指，互相交叉碰触做

8拍，接着伸出大拇指和中指互相交

叉碰触做 8拍，再伸出大拇指和无名

指，互相交叉碰触做8拍，然后再伸出

大拇指和小指，同样互相交叉碰触做

8拍。第2步，互相握拳。逐次伸出拇

指、食指、中指、无名指和小指，再逐次

收回。

对于广大的老年朋友，这套操也同

样适用，大家不妨也动动手指做起来。

“手指操”健身
小运动大学问
本报综合报道

仅仅消耗更多的卡路里并

不能带来好身材，要拥有更好

的体型，就得通过锻炼来增强

肌肉、调整体脂含量以改变围

度比例，哪怕单纯减脂，力量训

练会使效率更高。所以，力量

训练不仅讲究循序渐进，强度

也要上去，反之，就不能达到很

好效果。

NO

关于女性力量训练的“谣言”林林种种，有说力量训练会让女性变“肌肉女”，有说力量训练能丰胸，背后的

真相是什么？到底女性力量训练有怎样的好处？

锻炼易成女汉子？健身还能够丰胸？

走出女性力量训练的7大误区
本报综合报道

莫信 力量训练能丰胸？

脂肪是女性乳房重要组织，合理的体脂含量对塑造

体型非常重要，女性在 18%-25%之间算比较健康。倘若

女性体脂低于 12%，胸部就会变小。力量训练能够燃烧

脂肪，或会通过增加胸肌来增加胸围，但对丰胸并没有

帮助。

不实 力量训练会让肌肉缺乏弹性、动作僵硬？

肌肉本身具有弹性，而锻炼是令肌肉保持弹性的最

好方法。无论是针对塑形，还是希望提高力量或增加肌

肉，力量训练都不会降低人的灵活性。相反，女性通过反

复循环的力量锻炼，能增强肌肉弹性，有助于增强软组织

和关节的牢固程度。

非也

肌肉和脂肪是人体中两

种截然不同的组织。皮下的

脂肪组织覆盖在肌肉组织之

上，当脂肪组织逐渐减少时，

肌 肉 的 线 条 就 会 逐 渐 清 晰 。

过多的皮下脂肪会因为支撑

力不足而松软、没有弹性，过

少的皮下脂肪则会让女性的

身体看起来棱角分明、缺少柔

和感。

那些训练后身材变形的

人，体内通常同时经历着两种

变化，一方面是由于缺乏运动

导致的肌肉逐渐减少，另一方

面是由于新陈代谢率降低、饮

食摄入热量并未随之减少导致

的脂肪增多。因此，停止力量

训练并非是脂肪生成的原因。

并没有

力量训练能够提高基础代

谢率，增加身体肌肉含量，促进

新陈代谢使形体匀称。虽然在

训练过程，脂肪减少了，肌肉多

了，但并非意味着身体增加的

肌肉是由原来脂肪转化的。

人体总热量消耗主要包括

基础代谢率、日常活动所需热

量和运动所需热量。运动消

耗的热量只占人体热量消耗

的一部分。无论运动量多大，

只要摄入的热量超过了总热

量消耗，多余的能量就会以糖

原或脂肪的形式储存起来，令

人变胖。

千万别

女性运动只要能消耗卡路里就够了？

只要训练时间足够长就能放心吃？

力量训练会让脂肪变肌肉？

停止力量训练，肌肉会变成脂肪？

运 动 百 科
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