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在众多健身补剂中，最常见的

就是帮助增肌的蛋白粉与增肌粉，

虽然功效相似，但两者的成分及适

宜人群其实大有差异。蛋白粉里面

基本上不含碳水化合物，但增肌粉

里面不仅含有蛋白粉，而且含有较

多的消化吸收速度比较快的碳水化

合物。

增肌粉含有碳水化合物，健身

爱好者在摄入增肌粉后，消化吸收

速度比较快的碳水化合物会促进

身体分泌胰岛素。胰岛素是一种

效力很强的合成代谢激素，它能够

促蛋白质消化吸收后产生的氨基

酸进入肌肉组织，来促进肌肉组织

恢复和增长。

不过，胰岛素是把“双刃剑”，它

除了能促进肌肉增长之外，还能

够促进脂肪增长。胰岛素能促进

碳水化合物消化吸收后变成的

葡萄糖转变成脂肪组织储存在

体内。由此可见，与蛋白粉相

比，增肌粉并不适合所有人，尤

其是那些皮下脂肪比较多的人。

即便是皮下脂肪并不多的人，除非

是身体特别瘦，也不适合长期摄入

增肌粉，否则就会增加长胖的风险。

相对而言，最适合摄入增肌粉

的时间是在力量训练之后。因为此

时，增肌粉带来的胰岛素分泌可以

更好地促进氨基酸进入肌肉组织，

来促进肌肉的恢复和增长。

同是帮助增肌，蛋白粉和增肌粉有差异
本报综合报道

很多人在运动时会听到自己的

关节发出响声，时而清脆时而沉闷，

这究竟是怎么回事呢？一般来说，像

是关节、手指、手腕等长时间没有运

动，在伸展和扭转的时候会发出响

声，说明该处有压力，我们需要伸展

释放，这是正常的声响。有时做深

蹲、硬拉的时候，腿部关节会发出声

响，这叫做“关节弹响”。

出现这种状况的时候，不少人以

为自己是不是骨折，但是响完之后却

没有任何异样，反而比之前还舒服

了，或者就会思考这要不要进行补钙

了呢，对于一些对健康十分紧张的朋

友来说，发生这种情况可能都跑去医

院进行检查了。杭州树兰医院骨科

副主任医师洪剑飞表示，关节发出声

响没有其他异常时需要与真正的病

理关节响进行及时区分区别。

洪剑飞解释道，病理性关节弹响

可根据不同的病因和病理分为骨原

性、滑膜原性、肌腱原性等多种，其响

声可能是清脆的、沉闷的或磨砂样

的，多数伴有疼痛或不适感，并且都

是连续发生的。而生理性关节弹响

则是仅有弹响、外表不红不肿，也不

感到疼痛，不伴活动障碍的情况属于

生理性弹响，不需要特别处理，也不

必为此过于惶恐不安。

各种弹响背后有各种含义，可以

根据声音的状况和身体上的感受来

做出大致判断。洪剑飞说，首先，无

酸痛、声调高、清脆的“咔”或者“哒”，

常是因为关节腔内都含有关节液，液

体内又含有许多气体，关节活动时会

改变关节液、滑膜囊分布位置，进而

影响关节腔体积、压力，因此气体释

出，气泡因我们活动时的挤压而破

裂，产生声音属正常现象。

如果是无酸痛、声调低、沉闷的

“嘭”或者“咔”，属于关节面出现摩擦

碰撞产生的声响，最多见于负重深

蹲、硬拉、卧推的时候，膝关节、髋关

节、肘关节的声响，也发生于久坐后，

腰、髋的声响。过多的不当摩擦后容

易导致关节炎，因此别把韧带伸展过

度，须让肌肉够强壮，才能稳固关节、

减少剧烈的摩擦。还有一种无疼痛、

中声调、类似于“嘎”或者“吱”，多见

于肩关节和髋部，是肌腱或者筋膜摩

擦骨骼凸起处的弹响，对健康几乎没

有影响。

但如果是疼痛或酸痛、冗长的弹

响，基本可以认定为属于病理性弹

响，多发于半月板，尤其半月板扭

伤、磨损的人群，一旦出现这样的弹

响疼痛，应该立即停止运动然后去

找医生。

平常的独自健身时，除了安全，

最重要的就是从哪个部位开始练，

先练胸还是背，胳膊还是还是腹肌，

每个人的想法都不一样。很多人都

存有这样的错误想法：只练想练的

部位。甚至很多人到了健身房就是

做卧推、二头弯举、练腹肌就收工回

家了，只练身体前侧肌群的情形下，

肌力与肌肉量会发展会不平均，从

而造成身形怪异（上身大下身小）、

体态不正（某些肌肉太紧、某些肌肉

太松）或是驼背、圆肩、骨盆前倾、高

低肩等等。

针对初学者，最好遵循一个固定

的顺序，胸、背、肩、胳膊、腿部、核心

的顺序原则。先胸或背是因为需要

肩与手臂的“辅助”来完成动作，必须

让肩部手臂保持有力的状态来辅助

才会稳且有力。假如手臂跟肩先练

没力了，推胸或拉背时，动作容易不

稳，练习效果自然不好。其次做肩是

因为肩的训练动作也需要胳膊的辅

助，所以胳膊要留到后面练。

此外，还应遵循上半身做完再做

下半身。下半身训练强度比较大，假

如先练了下半身把力气都用完了，那

上半身就没力气练了。因为心脏在

上半身，所以先做上半身训练来让骨

骼肌充血热身，这样的顺序比较好。

核心（腰腹部）留到最后，因为所

有的动作都需要核心的“稳定”，特别

是站立的动作，比方说深蹲需要非常

多的腰力。假如先做了核心，那自然

影响后面训练动作的“稳定性”。

在紧张的生活节奏下，大部分

人对“肌肉紧张”不陌生，感觉到肌

群紧张了，很多人的第一个反应就

是放松，但其实，不是所有紧张的肌

肉都需要放松。

首先，腿部、颈部等部位的肌肉

紧张是需要放松的。长时间保持站

立姿态，紧张的腿部肌群会使人保持

站姿更节能，踝关节丧失灵活性，从

而肌肉不善于处理突发的重心失控，

遭遇路面不平坦时，崴到脚的可能性

更高。此外，长时间站立会导致紧张

肌群周围的毛细血管血压更高，轻微

的磕碰也可能使皮肤出现淤青，并且

更容易出现小腿的静脉曲张。

而久坐的办公室人群，头颈后

肌肉紧张会在低头时不容易把头颈

后的肌肉反向拉长，因而更容易出

现伸头、驼背的不良姿态。此外，头

颈后侧也有负责给大脑供血的动、

静脉，当这里的肌群紧张，会使头部

供血变差，可能引发偏头痛。

不需要放松的肌群主要为脖子

和腰部。有人会把“短”和“紧”绑定

在一起，认为只要是短的肌群，都是

紧张的，其实短和紧不一定都同时

存在。头伸到胸腔前方时，摸一下

颈部前侧肌肉是不是松弛的，一个

没拉长、不发力的肌群只需要减小

日常张力。

而久坐、久站造成腰痛，年龄偏

大者的居多。腰部肌群紧张首先是

因为日常姿态中，上半身没有保持

中立位，自身体重不能被骨骼很好

的承担，前弓的日常姿态给腰部肌

群制造了常态化的阻力。如果放松

将紧张筋膜松懈后，腰部肌肉会被

进一步拉长，拉长到接近肌肉张力

极限的时候，肌肉就不能再提供任

何保护了，这时作用力将更多的作

用在椎间盘上，从而引发腰椎生理

曲度变直、椎间盘膨出、凸出。

“咔”、“嘭”、“哒”

运动中发出响声，是关节在“求救”？
本报记者 王宇怀 综合报道

肌肉紧张有好坏，不一定都需要放松
本报综合报道

健身顺序有讲究
练背练肩分先后
本报综合报道


