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跑步是大多数人会选择的健

身方式，很多有经验的跑者在跑步

时都会穿一条紧身裤，那这条紧身

裤对跑步运动有什么帮助呢？其

实这些紧身裤是由特殊的材料制

成的，人穿在身上没有束缚感，运

动起来很轻便。而它最主要的作

用就是减轻肌肉的疲劳感。

我 们 在 运 动 时 都 会 有 感 觉 ，

特 别 是 跑 步 ，小 腿 和 大 腿 的 肌 肉

都 会 激 烈 的 抖 动 ，但 是 穿 上 一 条

紧 身 裤 ，就 会 大 大 地 减 轻 肌 肉 抖

动。而且肌肉抖动还会造成身体

的 能 量 多 度 消 耗 ，所 以 紧 身 裤 从

一 定 程 度 上 也 能 维 持 体 力 。 此

外，由于紧身裤对身体的压力，血

液 能 快 速 地 回 流 心 脏 ，也 能 大 力

提 高 人 体 的 能 量 ，锻 炼 起 来 肌 肉

就不会感觉很疲劳。

紧身裤还具有吸汗排汗，达到

快速干爽的效果。人在跑步运动

过程中常会大汗淋漓，腿部出汗也

较多。而紧身裤是属于纤维的异

性结构，而这种结构的表面积比普

通裤子的大一些，而且还具有很好

的除湿效果，所以不光蒸发较快，

同时也能达到排汗的效果。

综上所述，紧身裤是跑步时的

好帮手，选择适合自己的紧身裤可

以让跑步事半功倍。但要注意，并

不是任何运动都适合穿紧身裤，除

了跑步，有些运动还是要选择宽松

的衣物，比如球类运动等。

经历长期规律的健身锻炼后，突

然停止训练，肌肉的维度的确会有缩

减，脂肪也可能会慢慢堆积。但事实

上肌肉的“退化”并没有想的那么迅

速。肌肉的增长是非常缓慢的，它除

了需要日复一日的训练，还需要足够

的营养作为支撑，因此肌肉的萎缩也

是非常缓慢的过程，肌糖原在日常中

也只有少部分会分解提供能量。

肌肉维度之所以缩减是由于“肌

质网”萎缩，它主要是为肌肉的收缩

提供能量，而真正重要的肌原纤维是

非常难被分解的。所以就算肌肉在

停练后慢慢缩小，其实萎缩的并不是

肌肉，只是为肌肉提供能量的“肌质

网”，当然，更重要的是在重新开

始锻炼后，“肌质网”也会在较

短时间内复原。

肌肉是有记忆能力的，

经过训练的人就算停练很久

后，再恢复也不会特别慢。

脂肪的堆积也非常好解决，

有一定肌肉量的人基础代谢

会很高，肌肉就像汽车引擎一

样，马力越大消耗的热量越高，

所以有过健身基础的人，重新开

始健身后，练出肌肉消减皮脂的速

度会比较快。

停止锻炼后，肌肉会萎缩吗？
本报综合报道

冬天健身可以加快血液循环，

增加大脑氧气的供应量，增强血管

的弹性。这能消除大脑因长期工

作 带 来 的 疲 劳 感 ，还 能 增 强 记 忆

力，提高学习、工作效率。也可以

加快机体的新陈代谢，机体受寒冷

刺激，会使血液中抵抗疾病的抗体

增多，身体对疾病的抵抗力也会随

之增强。

但需要注意的是，冬季健身前

需要做更丰富、时间更长的热身。

由于外界温度的降低、肌肉的粘滞

性会更高。如果没有让肌肉热起

来的话，突然运动就很容易拉伤。

冬季健身适合时间比较短、紧

凑的快健身方式。无论是跑步还

是举铁，冬天都不适合进行“拉锯

战”和“持久战”。原因还是和温度

有关，持续的温度降低的关节的强

度和耐久度也会有相应下降，长时

间大量的运动会增加关节受伤的

几率，所以冬季健身的总时间最好

控制在 40 分钟之内。

运 动 后 一 定 要 注 意 保 暖 ，应

多 备 一 套 衣 服 ，当 健 身 挥 汗 如 雨

后 可 以 换 下 湿 衣 服 。 天 冷 时 ，如

果关节运动后没有得到足够保暖

的 话 很 容 易 引 发 关 节 炎 ，而 且 包

在湿冷的条件下的肌肉也更加容

易出现伤病。

冬季运动注意热身和控制时长B

越冷越要动 动之前记得先热身

冬天运动出汗少并不代表没效果
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中医有“冬病夏治，夏病冬治”

的说法，健身界有句话则是“夏天

的肥冬天减”。在冬季，大多数人

都常会选择窝在家里，其实越在寒

冷的天气里，越需要运动，而且这

个时候运动会比其他季节更有效

果。许多人有流汗越多越有效的

错误观念，事实上流汗跟减脂没有

什么直接关系，因此，在冬天运动

的时候就算出汗少也并不代表没

有效果。

到了秋冬季，身体为了御寒，会

本能地自动储存脂肪。研究显示，

冬季人体的脂肪合成率的速度是平

时合成率的 2-4 倍，而脂肪的分解

速度则只有平时分解速度的 10%，

这也就是所谓的“冬胖夏瘦”。

事实上，相较于温暖的气候环

境，在寒冷的气候下人体确实需要

消耗更多的能量来维持恒定的体

温 。 身 体 有 两 种 产 热 方 式 ：第 一

种，身体可以通过颤抖（即肌肉不

自主地收缩）产生热量，以维持人

体 37℃的恒定体温。第二种，身体

可能会开始激活“棕色脂肪”进行

产热，这种脂肪组织的主要功能就

是产热。与用来储存热量以维持

体温的白色脂肪不同，棕色脂肪会

燃烧卡路里以产生热量。运动本

身就能消耗脂肪，因此，在冬天运

动不仅能达到锻炼效果，还比其他

时间更有减脂的效果。

此外，中医认为发胖是体内经

脉受阻，废物无法排出体外，堆积在

体内所致，从脏器恢复角度来讲，冬

季由于睡眠时间长，气血恢复充足，

加上代谢缓慢，只要适当运动就可

以增加气血的恢复速度，因而少量

的运动就可以带来大量气血的恢复

和巩固，继而有效排出体内废物，显

著变瘦。

寒冷环境是减脂好帮手A

健身着装有讲究
一条合适的紧身裤让跑步事半功倍
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每个人都有自己的锻炼习

惯：有的人习惯早上锻炼，有的

人则偏爱晚上锻炼，哪个时间

段更有益处？美国《华盛顿邮

报》给出了答案，根据近期的一

项研究显示，晨练可以激活肌

肉细胞中的某些基因，增强代

谢糖和脂肪的能力；晚间锻炼

将消耗较少的氧，也就是说晚

上运动时，人们使用的能量较

少，从而让锻炼变得更有效率，

运动表现也会有所提升。

对此，以色列魏茨曼科学

研究所生物分子科学系团队的

研究显示，让小鼠在一天的不

同时间在跑步机上奔跑，并分

析了不同强度和方案下的运动

能力。结果发现，与早上锻炼

相比，小鼠在晚上的整体运动

表现要好得多——大约平均提

高了50%，同时耗氧量也较少。

由此可见，什么时候是运

动的最佳时间取决于你的目

标。例如，想要有理想的运动

成绩者，可选择在晚上进行训

练，但也不能太晚，会影响睡眠

质量；关心体重或血糖指标者，

可以选择在早上运动。

晨练助代谢
晚练提成绩
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