
近年来，随着健身行业的迅速发

展，运动饮料也占据了一定的市场份

额。很多健身爱好者锻炼之前喜欢

买一瓶运动饮料带上，而有些不怎么

运动的人出门也时常带一瓶在身。

运动饮料可以随意喝吗？答案是否

定的。

专家指出，对于爱健身的人来

说，运动饮料的确有一定益处。“运动

过程中会消耗能量，水分会通过呼

气、出汗等大量流失，体内的矿物质

和维生素等会随着汗液流失，因此，

应及时补充。”专家介绍，运动饮料是

一种含有糖的电解质饮料，最大的作

用在于补充水分、维生素和矿物质，

并且能够提供能量。

“运动饮料在某些特定场合确实

能发挥功效，但对于不常运动的人来

说，却不适合经常饮用。”专家提醒，

运动饮料与普通饮料一样，都含有较

高糖分，所以很多人群并不适宜经常

饮用。“运动饮料中往往含有易吸收

利用的单糖，饮用会增加能量的摄

入，还会快速提高血糖。糖尿病人、

体重超标的人切勿饮用，心血管疾病

患者、肾病患者或血糖不正常者，也

都不适合喝含过高电解质的功能性

饮料。

还有专家提出，运动饮料中的钠

离子和咖啡因会增加心脏的负担，对

儿童影响尤其大。其中含有的烟酸

等成分，一旦超出人体耐受量，可能

会引起不适。同时，与碳酸饮料相

比，运动饮料中所含的添加剂对牙齿

腐蚀性更强。运动饮料的添加剂里

含有多种有机酸，能分解钙质，进而

侵蚀到牙齿的釉质层。

运动饮料也是饮料，切莫随意饮用
本报综合报道
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健身时候到底该不该戴手套，

是困扰广大“健友”的难题。不戴

手套训练，那种皮肤直接接触带来

的紧致握感的确刺激更强烈。然

而实际上，手掌皮肤长时间亲密接

触“铁疙瘩”，容易折叠出茧，摩擦

多了还可能变成水泡。而且老茧

是不可逆的，随着健身年数的增

加，手上的老茧也会越来越厚。

而 带 上 手 套 健 身 ，除 了 能 呵

护双手，还有防滑、护手、护腕、助

力提升训练质量等实用功能，针

对不同部位的训练，适用的手套

也不同。

●练胸日推荐：带护腕功能的手套

护腕，顾名思义就是手套能够

起到保护手腕的作用。由于手腕

活动自由度较高，所以稳定性非常

低，尤其是在大重量推举的时候，

很 容 易 对 手 腕 产 生 较 大 的 压 迫

力。在没有任何保护措施的情况

下，很容易导致手腕扭伤的风险，

严重的可能导致手腕筋膜炎。此

时戴有护腕功能的手套非常有用，

手套下端的弹性带绕紧后，它能帮

助固定手腕，进而提升稳定性。

●练背日推荐：带助力功能的手套

背部肌肉发达的“老手”经常

会遇到一种情况：小臂已经力竭了

背阔肌还没刺激到位。

练背的动作通常有引体向上、

杠铃划船、高位下拉等，都需要手掌

去抓紧器械，而小臂肌肉会优先于

背阔肌疲劳，助力手套便可以帮助

解决此问题。助力手套戴上后，掌

心处的牛皮卷住杠铃杆，利用反向

旋转可以达到越握越紧的效果，使

用后大大加强了手掌的锁紧力度。

●练手臂肩部日推荐：轻薄款手套

练手臂肩部时候手腕会经常

活动，比如俯身飞鸟、俯身哑铃屈

臂伸、弯举等动作手腕勾起刺激更

强烈，此时佩戴护腕功能的手套将

会影响手腕的自由度，从而影响训

练效果。健身房哑铃握柄大多采

用人体工程学设计，较厚的手套也

会影响握感，所以选择一双轻薄的

手套将会大大提升训练效果。

不带手套一时爽，老茧加厚不可逆

呵护双手，健身手套如何选？
本报综合报道

强度，即配速是马拉松训练的核

心，想要更高效地进行马拉松备战，

金字塔训练模式是不二之选。其本

质是在备赛训练中，合理安排不同配

速、不同跑量的训练，那么究竟应该

怎样掌握适合自己的配速呢？

实际上，不同的马拉松水平，在

训练中应采用相应水平的配速，方能

达到最佳训练效果。

轻松跑即俗称的LSD训练，往往

安排在马拉松备赛阶段的初期。其

位于金字塔的底部，表示占总跑量的

比例最大，目的是为了打下良好的有

氧基础，并提升疲劳恢复能力，为后

期更高强度的训练奠定基础。轻松

跑 时 心 率 控 制 在 最 大 心 率 的

65%-78% ，一 次 训 练 时 长 介 于

30-150分钟，一次轻松跑训练相当于

周跑量的25-30%。

马拉松配速跑是另外一种形式

的 LSD 跑，但强度更高。顾名思义，

就是以采用马拉松比赛时实现目标

成绩的预计配速进行训练，从而掌握

比赛节奏，树立信心，增强比赛时的

自信。该种跑法位于金字塔第二层，

占总跑量的比例仅次于轻松跑，常用

于赛前 3-4 周的训练。马拉松配速

跑 一 般 相 当 于 最 大 心 率 的

78%-88%，持续 40-110 分钟，一次训

练的量大约占周跑量的15-20%。

抗乳酸跑主要是训练身体对抗

乳酸的能力，跑步时一旦提升配速，

往往很快就会陷入疲劳，这主要是由

于乳酸堆积引起的。因此，想要真正

提升能力，必须进行一定的抗乳酸跑

训练，从而提升身体对抗乳酸和耐受

乳酸的能力，该种跑法位于金字塔的

中间。抗乳酸跑强度较大，相当于最

大心率的 89%-92%，一般 20 分钟/
组，也可4组5分钟的练法，一次抗乳

酸跑的跑量相当于周跑量的10%。

大名鼎鼎的间歇跑位于金字塔

的上层，表明其强度较大，因此，间歇

跑的跑量也相对较小。通过这种较

短时间、较大强度、但跑量较少的训

练，可以很好地刺激心肺系统，发展

最大摄氧量，帮助突破瓶颈，有效提

升耐力。

冲刺跑是强度最大的一种跑法，

因此位于塔尖。马拉松跑者进行冲

刺跑训练，可以提升爆发力，从而有

利于跑步经济性的提高，快跑是为了

更轻松地慢跑。

家住杭州市拱墅区的陈春松近

半年来腰部两侧酸胀疼痛，特别是

在劳累、久坐及气候变化时疼痛感

更甚，“一开始只是偶尔，后来越发

严重了，实在是疼痛难忍。”陈春松

到医院一检查，医生诊断后得出结

论——慢性腰肌劳损。

“随着现代人工作压力增大，每

天坐、站的时间太长，慢性腰肌劳损

的发病率也持续升高。”杭州前进中

医门诊部主治医师熊爱民介绍，腰

肌劳损这一腰部疾病，实际上是一

种临床很常见的疾病。

关注小细节
初步诊断是否中招

不少人时常感觉腰痛，但是引

起腰痛的原因有很多。熊爱民支

招，如果没有办法第一时间赶去医

院就诊，可以用以下几个症状来判

断是否“中招”腰肌劳损。“首先，腰

肌劳损会引起腰部酸痛或胀痛，部

分刺痛或灼痛。其次，劳累时加重，

休息时减轻，适当活动和经常改变

体位时减轻，活动过度又加重，常被

迫伸腰或以拳头击腰部以缓解疼

痛。”熊爱民介绍，大部分患者腰部

外形及活动多无异常，也无明显腰

肌痉挛，少数患者腰部活动稍受

限。如果发现以上多项症状吻合，

就需要尽早就医。

简单小运动
帮助缓解疼痛感

当下患有腰肌劳损的人不在少

数，因此，如何预防、缓解和治疗成

了很多人非常关心的一个问题。熊

爱民告诉记者，运动是缓解腰肌劳

损的有效方式。“比较推荐的运动有

瑜伽中的小燕飞姿势、倒走和游泳

等。”他介绍，有些简单易学的腰肌

锻炼方法，建议大家掌握，方便在家

都能练习。其中，坐位和站位特别

适合在办公场所展开，对久坐所致

的腰肌劳损很有效。

例如仰卧着进行双桥运动，双

侧屈膝抬高臀部，早期时可以将双

手背垫于腰下，感觉腰部没有压迫

手背时，坚持 5-10 秒钟一次，3-5 次

为 1 组，做 3 组为一次训练。“睡前和

起床时各做 3 组，到后期时，可以慢

慢抬高，最高可以腹部与大腿平

行。”熊爱民说。

他还介绍了另一项同样行之有

效的单桥训练，“单侧屈膝，另外一

下肢用被子垫高（双腿交替训练）。

早期时可以将双手背垫于腰下，感

觉腰部没有压迫手背时，坚持 5-10
秒钟一次，3-5 次为 1 组，做 3 组为

一次训练。”

除此之外，空踩自行车也是个

不错的选择。双手分开摆于身体两

侧，双腿屈曲做蹬自行车的动作。

练习完成后，双手环膝，蜷曲腹部，

颈项前屈，做小幅度的腰椎前后摆

动，五六次后放松即可。

腰肌劳损怎么办？运动康复成不二之选
本报记者 洪 漩 综合报道

跑步速度究竟该多快？

金字塔训练模式
教你找到最佳配速
本报综合报道


