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家住杭州市下城区石桥街

道的王健是一名资深跑友，他

曾多次参加马拉松比赛，并且

均取得了不错的成绩。今年即

将在 11 月开赛的杭马，他也报

了名。尽管现在能否中签尚未

可知，王健已经开始了日常的

赛前训练，而他训练的地点，主

要在健身房。“我之前有很长一

段时间没有跑步，体重长了不

少 ，最 近 主 要 以 减 脂 减 重 为

主。”王健说，跑步机的训练效

率并不比路跑差，前提是要找

到窍门。

“我经常在跑步之前喝一

杯咖啡，它能帮助我提升跑步

的状态，对减脂也有一定的帮

助。”王健解释说，咖啡因能提

高血浆中脂肪酸的浓度，刺激

脂肪代谢，增加脂肪的氧化作

用，并且能节省肝糖使用，有助

于 延 续 耐 力 ，增 进 运 动 表 现

力。“换句话说，上跑步机前喝

一杯咖啡，可以刺激脂肪代谢，

延长运动时间，并且让肌肉纤

维更兴奋，从而降低疲劳的感

觉。这样一来，脂肪燃烧的效

率也就更高。”

此外，在跑步前进行一定的

力量训练，也是王健的小窍门。

“开始跑步的前 15-20分钟是不

消耗脂肪的，主要消耗的是身体

里的糖原，只有当糖原消耗差不

多了，脂肪才会开始供能。”王健

说，先进行相关的力量训练消耗

部分的糖原，再进行有氧运动，

此时脂肪代谢的速度会大大提

高。并且，力量训练还可以促进

体内肾上腺激素、去甲肾上腺素

等脂解激素的分泌，有利于脂肪

分解。

最后一个窍门是加入间歇

冲刺。“跑步机的一大优势就是

可以调整速度，我们应该把这一

功能充分利用起来。”王健说，间

歇训练主要以“快慢快慢”和“动

停动停”的模式进行，在跑步机

上，可以尝试“2-2-2”跑步方式，

即：走路 2分钟+中速跑 2分钟+
冲刺跑2分钟，以此反复。

高强度间歇训练之所以被

视为燃脂利器，是因为它能提高

运动后的热量消耗。当然，这也

是循序渐进的过程，如果体能尚

未达到这样的水平，王健建议不

要轻易尝试。

对很多人来说，去健身房健身

锻炼已经成了一种常态。为了得到

强健的体魄和八块腹肌，很多人会

选择举哑铃、练卧推的方式，这一现

象被网友戏称为“撸铁”。不过，光

有一颗想要变强壮的心还不够，更

重要的是如何保证力量训练的增肌

效果，从而避免自己付出的汗水白

白浪费。在现实生活中，一些健身

爱好者们发现，辛苦锻炼一段时间

后，肌肉不增反降。这究竟是什么

原因呢？

其实每个人在确定开始健身之

前，必须先明确自己到底是想减脂还

是增肌。如果既想增长肌肉，又想将

体脂保持在较低范围，那么这很有可

能会让你丢失肌肉。虽然想同时达

到增肌减脂的目的不是不可能，只是

难度太大，而且在热量的摄入上也很

难把控。来自余姚赫尔萌健身俱乐

部的力量教练徐枭雄告诉记者，在增

肌期间只要把体脂肪控制在健康水

平 即 可 ，男 性 体 脂 正 常 范 围 为

12%-18%，女性为 18%-25%。只要

你的体脂不超过正常范围太多，哪怕

腹部有些小赘肉也是正常的。如果

体脂已远远超过正常范围，比如男生

超过20%，那就需要通过调整饮食以

及加强训练强度来减脂。

有的健身爱好者特别喜欢做有

氧运动，例如跑步、动感单车、篮球、

足球等等。但事实上过多的有氧运

动会严重影响增肌效果。不过有氧

运动不能完全不做，因为它是提高耐

力，增强心血功能的最佳训练方式。

因此徐枭雄建议，增肌期间每周进行

1-2次有氧运动即可，其它训练要以

力量为主，这才是增肌锻炼的主项。

健身圈里常说“三分练，七分

吃”，训练再刻苦，不会吃都是做无用

功。增肌期间饮食常见的两个极端，

一个是补充不够，还有一个是补充过

剩。摄入不够的结果就是增肌效果

不明显，补充过剩的结果就是越来越

胖。一般建议增肌期间的饮食总热

量比自身需求多 10-20%，而蛋白质

的补充每天每公斤体重只需要 1.5~2
克。徐枭雄表示，在力量训练结束后

必须补充足够的蛋白质，但这并不意

味着放弃碳水化合物的食用，适量地

吃一些五谷杂粮可以更好地提升运

动状态。

当然，要想增肌，良好的生活习

惯是必须的。比如早睡早起，给身

体足够的睡眠，因为休息不好，训练

再刻苦都是白练。另外，抽烟、酗酒

等等都会影响增肌效果。只有身体

处在最佳状态，增肌效果才会事半

功倍。

曹国振解释，颈椎骨质增生俗称

为骨刺，又称骨赘。它是指骨关节边

缘由于长期慢性损伤引起瘢痕组织

增生，时间久了可产生钙质沉着变成

骨质。颈椎骨质增生是中老年时期

骨关节的生理性退行性变化，是人体

衰老的必然结果。

“不过需要引起注意的是，它的形

成，也与某些高强度职业、长期不良的

坐姿、睡姿等有着密切的关系。”既然

如此，那么我们应该如何防治颈椎骨

质增生呢？对此，曹国振提倡科学工

作，提高效率，适当运动，防治疾病。

颈椎骨质增生患者适合做哪些

运动呢？曹国振表示，颈椎骨质增生

患者可以做瑜伽。“瑜伽的动作中包

括了伸展、力量、耐力和强化心肺功

能的练习，有利于促进患者颈椎恢复

及体能的增强。”曹国振说，瑜伽是生

理运动及心灵练习，且强度不大，非

常适合生活节奏快，工作时间长，压

力较大的人群。

“轻度患者可以再适当增加一些

全身有氧运动，比如快走，慢跑都是

不错的选择。”运动时，带上耳机，配

合一些轻柔的音乐，放松心情，舒缓

压力，可以达到更好的效果。曹国振

说：“现在天气渐凉，患者在运动的同

时，应注意保暖，防止受凉。”

由于颈椎骨质增生是难以逆转

的，曹国振强调，恢复健康最重要的

是通过合理安排工作时间和正确的

坐姿来缓解颈椎的压力，减少低头

伏案的时间，一般不超过两小时就

要起身活动一下，长期坚持有利于

颈椎健康。

除了适当锻炼，曹国振还提醒

道，患者睡觉时最好用低枕，枕头高

度如自己拳头般高最为适宜。此外，

多吃些含钙、磷、维生素及蛋白质丰

富的食品，注意低盐饮食、戒烟、限

酒、少喝咖啡、戒浓茶都有利于患者

早日恢复健康。

“撸铁”增肌不容易

别让自己在健身房白辛苦
见习记者 王宇怀

低头族、坐姿差
当心颈椎骨质增生找上门
实习记者 赵诗怡

运 动 百 科

找对窍门
让减脂更高效
本报记者 梅 杰

近日，31岁的IT白领王先生常在站立或走路时因突然扭头，出现身体失去支持力而摔倒的情

况。虽然倒地后很快能清醒，也并无发现后遗症，但他因此坐立不安。心里慌张的王先生赶紧来到

临安市人民医院做检查。经诊断，王先生的病症是由颈椎骨质增生造成的。骨科医生曹国振说：

“颈椎骨质增生的多发群体本应该是中老年人。不过如今，像王先生这样，由于工作强度大，长期坐

姿不当导致颈椎骨质增生的年轻人已越来越多。”


