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有的人在运动健身后常会感觉

疲惫，特别是女性，出现月经不准时

甚至是不来的情况。运动本是为了

增强活力，怎么却还影响健康了

呢？很有可能是健身期间的饮食结

构出了问题。

运动之初，你的身体还有储备，

所以会感觉自己精力变好了。但是

一段时间后就需要增肌，增肌就需

要消耗营养。如果没有把蛋白质、

维生素和矿物质补充到身体需要的

水平，总能量也没有吃够，身体储备

的营养素逐渐消耗，于是就出现体

力下降的结果。

不放油、不放糖的饮食结构，这

本身并不一定带来营养素缺乏。因

为可以通过吃坚果、吃含脂肪的鱼

肉蛋奶来摄入足够的必需脂肪酸和

维生素 E。但是如果少了油之后，

没有添加其他食物来弥补脂肪和热

量的减少，那么摄入的总热量就降

低了，身体自然会出现疲乏感。

许多人以为是“很健康”的饮

食，实际上是营养供应严重不足

的。减脂期间少吃一些米饭也未尝

不可，但必须用五谷杂粮主食来替

代，或者足够的鱼肉蛋奶来替换，才

能维持减脂时期的营养供应。否

则，就是节食减肥，身体当然会提抗

议。而体脂过低时女性激素水平就

会降低，从而影响生理期。

同时，运动会消耗更多的 B 族

维生素。如果你是以米饭为主食，

一定要加上足够多的肉蛋奶，而且

最好补充一点复合 B 族维生素，因

为跑步流汗会消耗这些水溶性维

生素。

佩服！女排“大力士”卧推120公斤
这动作锻炼上肢效果显著，但有5个接触点需注意
本报记者 梅 杰 综合报道

中国女排世界杯夺冠的余温还

未散去，近期央视的一部纪录片《女

排姑娘》，再次让中国女排登上热

搜，这次的主角是队员——张常宁。

张常宁被称为女排第一大力

士。在纪录片中，也证实了这个称

号名不虚传：在教练的辅助下，她卧

推起了 120 公斤的杠铃，这个重量

对于女性来说简直不可思议。

要想推起大重量的杠铃，光靠

意念可不行，即使有教练的辅助也

非常危险。普通健身爱好者在日常

训练中，一定要注意姿势标准，找准

发力点，才能在安全的前提下加大

卧推重量。

做 卧 推 动 作 时 有 5 个“ 接 触

点”。只有找准这 5 点，才有可能推

起更大的重量，并将受伤风险降至

最低。

第 1 个接触点是踩在地面的

双脚。虽然卧推最主要的锻炼部

位是胸大肌，但向上推起杠铃的

力量并不仅仅来自这里，而是分

布在全身——力量从脚到腿再到

臀部，通过背部传导到肩膀和手

臂。大多数人认为脚应该平放在

地面上，才能得到有力支撑。实际

上，如果想最大限度地增强力量，

需要把脚尽可能移向身体方向，至

大腿中部甚至臀部以下，这意味着

脚后跟会离开地面。这样一来，会

在背的下部形成一个拱形，更有助

于发力。

当脚最大程度回移后，下一个

接触点是臀大肌。这里的关键点很

简单：臀大肌应该始终保持和平板

凳接触，而下背部则不接触。这时

下背部的拱形是最标准的，空间大

小以一只手可以在下背部和凳子之

间自由滑动为佳，这不仅有助于保

护下背，同时可以保持核心稳定，从

而推起更大的重量。

第 3 个接触点是上背部和肩膀

后部。要把注意力集中在肩胛骨，

将其向下贴紧板凳，可以想象是把

肩胛骨向后拉到一起。很多人在

动作顶峰时，习惯把肩膀推向天花

板，觉得这样才足够完整，但这是

一个常见错误。因为肩带拉伸不

是卧推动作的一部分，所以哪怕是

在动作顶峰仍然需要将肩膀向后

收住。

身体最后一个接触卧推凳的部

位是头，要始终保持后脑勺接触凳

子。有些人喜欢抬头，是为了看着

杠铃下降至胸部，观察自己动作是

否标准，但实际上，这对颈椎健康无

益，并会使力量下降至少 10%。所

以不要在卧推时总盯着杠铃杆，躺

好才是最正确的。

第 5 个接触点是手。手是连接

杠铃的媒介，握杠方式和握距对于

最大限度增加力量以及保证卧推安

全至关重要。半握法能提供更好的

力量传导，但最好是在有保险装置

的器械上使用，必要的话最好有人

在旁边保护，以防脱杠。全握法更

加安全，但可能会发生更大程度的

压腕，导致很难产生良好的力量传

导。如果是健身新手，建议全握；如

果是有一定经验的老手，在保证安

全的前提下，半握法训练更有效。

关于握距，有一个公式帮助确

定：两侧肩膀各有一块突起的位置

叫做肩峰，突起之间的距离就是肩

峰的距离。肩峰距乘以 1.5，就是

卧推时的理想握距。找准握距，可

以增加力量，同时减少肩膀受伤的

风险。

天气一冷，整个人状态就开始

变得慵懒，却又想摄取更多的热

量。吃得多，又不想动，一不小心，

就已经开始积攒明年的脂肪，到了

明年春夏又会懊恼，其实秋天坚持

运动好处很多。

由于天冷的时候，身体必须燃

烧更多卡路里来维持体内的恒温，

在同样环境下，冬日运动消耗的热

量更多。成年人体内有棕色脂肪，

这些脂肪只有受寒冷激发才能活跃

起来，发挥减肥功效。白色脂肪堆

积在皮下，负责储存多余热量；棕色

脂肪负责分解引发肥胖的白色脂

肪，将后者转化成二氧化碳、水和热

量，本身不储存热量。想减肥的朋

友千万不能错过这个绝好时机。

此外，冬天运动能加强身体的

新陈代谢，由于受到寒冷的刺激，血

液中的抗体会增多，身体的抵抗力

随之增强。常在冬天运动的人罹患

肺部、支气管类疾病的比例较低，而

且也比较不会感冒。天气冷的时

候，潮湿与燥热感减轻，而这会刺激

寒冷的机制。身体会产生更多热能

对应，并提升内啡肽的产生量。这

个举动会使身体产生快乐与幸福

感，所以冬天运动心情会感到愉悦。

最关键的是习惯于天气冷时运

动的人，通常比较不怕冷，比较有强

的御寒能力。在寒冷的环境下运动

会让你的身体学习去适应环境，同

时也可以提升意志力。

天冷更要运动，燃脂更多还能提升御寒能力
本报综合报道

牛奶中有丰富的蛋白质，对人

体的营养价值很高，但并不是所有

人都能吸收牛奶中的营养物质，有

的人甚至对牛奶过敏。其实，除了

牛奶，羊奶也具有极高的营养价值，

特别是对于在健身中的人，用羊奶

取代牛奶可以更好地满足身体营养

需求。

首先，在羊奶的蛋白质中，乳清

蛋白与酪蛋白的比例更高，乳清蛋

白更容易被人体吸收，被称为蛋白

之王。由于遗传原因，有些人对蛋

白质存在过敏现象，这是因为牛奶

中含有难消化的过敏源α-S1 酪蛋

白，而羊奶中没有，所以羊奶是一种

低过敏性的安全蛋白源。

而糖分也是健身中必备的能

量，纯羊奶中含有优质乳糖，这比蔗

糖等其他种类的糖更容易被人体吸

收利用。虽然牛奶中的糖分也是乳

糖，但由于乳糖结构的不同，乳糖不

耐症患者喝牛奶就会腹胀、腹泻、呕

吐，而80%左右的中国人都患有乳糖

不耐症。所以喝羊奶可以满足健身

时需要糖分的要求。

羊奶不仅营养价值高，还不易

发胖，因为羊奶的脂肪颗粒小，仅是

牛奶的三分之一，所以人体对羊奶

的吸收很快，这对缓解健身后的酸

痛很有效。

用羊奶取代牛奶，有利于健身后营养补充
本报综合报道

运动后身体变差了
可能是饮食出了问题
本报综合报道
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