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39 岁的张女士酷爱骑动感单

车，每周坚持去健身房骑车 5次，平

日饮食营养搭配和食量也格外注

意，一直保持着健康的生活方式。

但她万万没想到，因为长期骑车，不

注意正确的骑车方式，几个月后她

上下楼梯都感到膝关节疼痛，去了

医院才知道原来自己关节损伤，需

要立刻停止这项运动。

热爱运动的张女士无法割舍对

骑行的爱好，但是又不得不“屈服”

于病痛。为了有一个两全之策，张

女士去咨询了她的健身教练姚楠。

姚楠告诉她，可以去试试水下单车。

姚楠介绍，水下单车的运动者

需穿上泳装，而为防止腿与车座

的摩擦，穿上一条短裤也未尝不

可，还要穿上拖鞋，防止脚从踏板

上滑下来。尝试水下单车后的张

女士感慨：“在水中随着音乐，骑

着动感单车，可以避免关节磨损、

改善心血管健康和消耗脂肪，可

谓一举数得。”

很多人觉得水中单车强度不

大，消耗的热量有限，不如地上单

车瘦身效果显著。“这是对水中单

车认识不深产生的误解，其实在水

中骑车 45 分钟可以燃烧 900 卡路

里，而同样时间，地上单车只能燃

烧 500 卡路里。”姚楠解释，水的阻

力增加了骑行强度，同时还要求全

身 肌 肉 都 要 参 与 进 来 以 保 持 平

衡。而且水中单车更易塑造身形、

呵护肌肤，是爱美女士们的一个福

音。“水下的阻力相当于低强度的

按摩，这能让你的线条更加完美。”

姚楠说。

不过，水下单车好处虽多，但

饭前饭后 2 小时内不宜骑车。“饭

前骑车，运动者易感到体力不支，

容易虚脱；饭后 2 小时内骑车，容

易造成呕吐的情况。”姚楠建议，最

好在饭后 2小时之后再去运动。另

外，进行水下单车前，练习者要先

做好热身，以免带来抽筋、关节损

伤等伤害。

“需要注意的是，水下单车虽然

可以减轻对关节的冲击，但由于水

中运动强度大于陆地运动，疲劳感

并不强，健身者容易超负荷。”姚楠

提醒，运动者应循序渐进，根据身体

状况即使调整强度，切勿过量运动，

休息和运动须交替进行。

近日，有媒体报道称，某21岁女

孩经过三年“自杀式”减肥，总减重

30公斤，身高 1.67米的她体重只剩

25公斤。然而，伴随而来的是淤血、

破溃、瘦骨嶙峋……她的脑组织如

同 60岁的人一般没有弹性，脑出血

曾让她陷入长久昏迷。

在这个以瘦为美的时代，每个

女孩都追求“没有最瘦只有更瘦”，

网上也充斥着“几天暴瘦十几斤”

的帖子，那么过度减肥又有什么危

害呢？有没有一些正确减肥的小

贴士？

首先，怎么来判断自己是否超

重呢？杭州市二医院心血管内科主

任王利波指出，医生使用特殊的测

量方法——“体重指数（BMI）”来判

断你是属于低体重、正常体重还是

超重。

不过需要引起注意的是，BMI是
一种混合指标，其中混合了人体重

量构成的脂肪以及肌肉、水分、骨量

等。从医学角度来看，科学减肥是

减少体内过度的脂肪，保留或者最

好能够增加肌肉量以及骨量，因此

单纯凭借BMI评价肥胖以及减肥效

果也存在不合理的地方。

现在对于减肥医学而言，越来

越倾向于使用腰围、颈围、腰身比或

者颈身比来评价肥胖以及减肥的效

果。因为医学研究发现，单纯堆积

在皮下的脂肪对于人体的危害并不

严重，而那些堆积于内脏周围乃至

沉积在内脏内的脂肪，如大网膜脂

肪、肝内脂肪堆积等对于人体的危

害尤为剧烈，因此减肥就是要明显

减少这些方面的脂肪。而腰围和颈

围是目前发现可以较好评估内脏脂

肪的指标。

科学减肥提倡适度减肥（注意

是减肥，而不是减重），在体内脂肪

减少的前提下，甚至体重上升也是

值得的，因为这时候增加的往往都

是肌肉以及骨量。

快速过度减肥，一方面减少的

大多是肌肉量和体内水分，而并不

能有效减少体内脂肪，另一方面快

速的体重波动会干扰人体内分泌，

导致反弹迅猛、矫枉过正。此外，过

度减肥，特别是过度不合理限制饮

食会导致营养不良，并且诱发神经

性厌食。

此外，过度减肥节食造成的危

害还包括脱发、贫血、骨质松软、记

忆力下降等等。

那么减肥有没有一些正确的方

法呢？王利波指出，减肥应该以减

脂增肌为主。减肥最重要的就是管

住嘴、迈开腿，重要的是，通过更多

的活动来消耗掉热量，要坚持做些

额外的锻炼。目前不少人在减肥中

已经开始注意强调有氧运动和阻抗

运动相结合，通过有氧运动消耗脂

肪，通过阻抗运动增加肌肉量。

王利波提醒，短时间的节食或

者短期增加运动量，运动者可能

会减轻体重。但当变回原来的饮

食习惯后，体重将会反弹。减肥

需要改善饮食习惯，最好的方法

是在早期做出小的改变，并且能

长期坚持。

随着健身热潮的兴起，蛋白粉走

进了越来越多健身爱好者的视野。

很多人把蛋白粉当做日常的营养补

剂，在饭后或者睡前服用，虽然这样

并无不妥，但是这并不完全是蛋白粉

的正确用法。

由于在早期，蛋白粉这类的蛋白

质补品比较贵，如果能够找到一个补

充蛋白粉的最佳时机，那么对于健身

者来说那将是一个福音。这也就意

味着，寻找正确的时间喝蛋白粉尤为

重要。

最近健身圈里流行说一个词：

“窗口期”。来自余姚赫尔萌健身俱

乐部的教练赵源祖告诉记者：“这是

我们的健身教练告诉学员该在什么

时间吃蛋白粉的一个词汇。一般是

在训练结束后的 30 分钟到 2 小时

这个区间。”不过这个窗口期这么神

奇，究竟是为什么呢？

众所周知，力量训练之所以能刺

激肌肉生长，是因为力量训练扯断了

一些肌肉纤维，身体为了迎接下一次

刺激，会通过修复和加固这一部分被

扯断的肌纤维，所以我们的肌肉就会

长粗、长大。但是在完成力量训练或

者跑步等运动后，身体发出的激素荷

尔蒙并不能第一时间去指挥修复这

些肌纤维，而是进一步的把这些肌纤

维降解掉。

在窗口期，正是肌肉进一步被降

解的高发期。在这个时候大量摄入

蛋白粉，其分解吸收后的游离氨基酸

能够“临危护主”，保护肌肉不被进一

步降解，同时给刚刚被强烈刺激的肌

肉最迫切的慰藉——在最关键的时

候寄予最需要的修复物质。

为什么不在健身结束之后立刻

喝蛋白粉呢，这样不是更好吗？其

实不然，在我们健身结束后，我们的

消化系统会在一段时间内处于一个

“低电量运行”的状态，不仅消化吸

收效率低，而且也容易受到伤害，这

个阶段大约会持续20分钟左右。

赵源祖表示：“我们一般不建议

健身爱好者在健身结束后马上食用

蛋白粉，因为在健身结束后，还会

处于一个‘饥不择食’的状态，还会

充分调动各种能量物质为身体供

能，如果这时食用蛋白粉，蛋白粉

就会被当成提供能力的‘炮灰’，而

不是起到保护肌肉被降解的作用。

可以选择食用香蕉、苹果等水果暂

时充饥，等到了‘窗口期’再食用蛋

白粉。”
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