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运 动 百 科

黑巧克力

巧克力会让人变胖，也会

让人的脂肪堆积。不过，黑巧

克力对肥胖的影响较小，但也

要控制量。

红薯干

红薯是膳食纤维食品，它加

工成红薯干，味道更好，是低脂

肪低热量的食品。吃红薯干有

利于加速胆固醇的排出，一定程

度上有利于健身。

燕麦片

燕麦片的味道不差于甜品，

虽然它看似热量高，但是膳食纤

维极其丰富，所以在健身时吃燕

麦片，不仅能让肚子饱，还能保

持正常血糖水平。

酸奶

一般的酸奶中都含有很多

的益生菌，益生菌对促进肠道蠕

动有很大的作用，很适合一些减

肥健身的人群。不过有一些酸

奶过于甜，就会导致摄入的糖分

太多，所以在平时挑选酸奶时，

一定要挑选少糖酸奶。

人类运动的能量来源，是糖类、

脂肪和蛋白质。与汽车燃烧汽油一

样，人类在消耗“燃料”时，也需要氧

气助燃。

当运动强度较低时，耗能就小，

氧气有足够的时间被输送到组织细

胞中，这样的运动就是有氧运动。简

单来说，低强度、能长时间进行的运

动，基本上都是有氧运动。比如：快

走、慢跑、长距离慢速游泳、慢骑自行

车等。

而当人们在做剧烈的运动时，比

如100米跑，起跑时吸的那口氧气，却

根本还来不及到达细胞当中去。也

就是说，氧气还没有起作用，运动就

已经结束了。人在利用氧气的过程

中，有一个相当大的时间差，这个时

间差决定了剧烈的、短时间的运动，

成为了无氧运动。比如 100 米短跑，

200 米短跑，100 米游泳，力量举等都

是无氧运动。

事实上，有氧与无氧很少独立存

在，也不会一下子从一种代谢状态转

换到另一种状态，更多时候他们互相

重叠，只不过有时候有氧代谢占主

导，有时候无氧代谢占主导。

没有运动基础的人刚开始运动，

可以从有氧运动开始，提高心肺功

能，增强体能，然后再加上无氧训练。

有些人天生偏瘦，想强壮肌肉、

健美体形，那么应该以无氧训练为

主。反之，有些人是“肌肉体质”，很

容易就长肌肉，如果想瘦身，那么应

该以有氧训练为主。

肥胖症患者、脂肪肝患者，以及

年龄大的人，应该以有氧运动为主。

预防骨质疏松、骨质软化，那么应当

以无氧运动为主。

如果你时间充裕，那么最好是无

氧与有氧都做（一般建议先无氧再有

氧），收获两种运动的好处。如果你

工作生活繁忙，运动时间有限，那么

你也可以把有氧无氧结合起来，做高

强间歇运动（HIIT），减脂塑形的效果

非常好。

分清有氧与无氧，提高你70%的健身效率！
本报综合报道

上周日傍晚，大风连带着暴雨闪

电突袭杭城，让人印象深刻。路上不

时有行人双手握伞都险些被风吹个

趔趄，甚至有骑着电动车的人都险些

把不住方向。这个时候，才深深体会

到身体强壮一点、体重再重一点的重

要性。其实，体重过低可能是一种病

态的表现，适度、科学地增加体重，能

让你看起来更加健康。

是什么导致体重过低？

“来健身房运动的女生大多数都

是为了减肥或者拥有一个更好的体

型，但有不少男生来锻炼的目的是为

了增重，让自己看起来更壮一点。”乐

刻健身杭州区明星教练吴洪昆告诉

记者，在他日常授课的学员中，想要

增重的不在少数。

体型过瘦一般分为单纯性消瘦

和继发性消瘦两种。单纯性消瘦又

包括体质性消瘦和外源性消瘦，其中

体质性消瘦主要为非渐进性消瘦，具

有一定的遗传因素。继发性消瘦则

是由于一些疾病引起的，例如胃炎、

胃下垂、甲亢、糖尿病等等，需要及时

就医。

关于外源性消瘦，原因较为复

杂，通常受到饮食、生活习惯和心理

等各方面因素的影响。例如，偏食、

厌食、作息不规律、缺乏锻炼等饮食

生活习惯，以及压力过大、精神紧张、

过度疲劳等心理因素都会导致外源

性消瘦。除了体质性消瘦和遗传有

关较难改变，其他两种消瘦原因都是

一种不健康、甚至病态的表现。

体重过低有哪些危害？

体重过低的危害可不仅仅是扛

不住大风这么简单。它可能会导致

贫血、脱发、骨质疏松，甚至影响女性

怀孕。

过于消瘦者普遍存在营养摄入

不均衡的问题，铁、叶酸、维生素 B12
等造血物质本身就摄入不足；吃得

少，基础代谢率也比常人要低，因此

肠胃运动较慢、胃酸分泌较少，影响

营养物质吸收。这些也都是造成贫

血的主要原因。

有研究表明，体瘦人群髋骨骨折

发生率比标准体重人群高 1 倍以上。

这是由于过瘦的人体内雌激素水平

不足，影响钙与骨结合，无法维持正

常的骨密度。

适量的脂肪对女性的健康有

着重要意义，它与月经和生育息息

相关。女性的每次月经都需要消

耗一定的脂肪量，如果脂肪过度减

少会造成不排卵或闭经，受孕就会

变得困难。女性体重过低，雌激素

水平容易低下，月经周期不规律，

排卵率也较低，可能会影响受孕的

成功率。

应该如何科学增重？

吴洪昆介绍了两种增重方法：饮

食增重法、运动增重法。

“饮食增重法简单来说就是增加

热量摄入。说起来简单，做起来却不

容易，经常有些人会吃不下去，热量

计算好了，就是没办法执行。”吴洪昆

说，针对这一类人群，首先要调整膳

食结构，“我们普遍认为一个比较科

学 的 比 例 是 身 体 内 的 热 量 有

55%-65% 应 该 来 自 于 碳 水 类 ，

15%-20%来自于蛋白质，剩下的来自

于脂肪，因此可以根据这一数据来制

定每天的进食计划。”

其次，可以通过增加进餐频率来增

加进餐量。“也就是说，把每天的3餐拆

成 4-6 餐，上午和下午分别有一次加

餐。”吴洪昆解释说，少食多餐的进餐方

式有利于改善血糖和胰岛素的调节能

力，并且提高机体自我调控的能力。

运动增重法则是大多数人追求

的增重法，因为它更多的是增加肌肉

含量，并非只是单纯的体重数值上

升。“训练方式要注意循序渐进，不可

急功近利。另外，适度的有氧训练对

体重增加是很有必要的，但时间不宜

过长，通常控制在25分钟之内比较合

适。”吴洪昆提醒。

他还补充说：“更好的办法当然

是吃、练相结合，这样肌肉增长得会

更快，人体也会更加结实健康。”

身材单薄小心被10级大风吹跑

运动强身健康增重，赶紧行动起来！
本报记者 梅 杰

呼吸，每个人都会，但在运动健

身中并不见得你会“呼吸”。呼吸在

训练过程中占着绝对重要的地位，呼

吸方式不正确则很难激活肌肉，容易

导致身体受伤。不同动作，身体的能

量转化方式不同，也就是说，不同类

型的运动方式，需要配合不同类型的

呼吸方式。

1、平板支撑

平板支撑的动作中，吐气之时，

身体每一块肌肉开始收缩，腹部紧

缩，同时挤压臀大肌，绷紧腿部肌肉；

肺部清空之后，肌肉达到完全的收缩

状态，缓慢用嘴吸气。

2、俯卧撑

俯卧撑遵循的呼吸规则：被动阶

段吸气，也就是进入或回到起始位

置时；主动阶段吐气，即举、推、拉等

过程。

3、深蹲

下蹲过程用鼻子吸气，下降阶段

深呼吸的同时，胸腔挺直，脊柱同轴

以缓解下背部的压力，呼气过程应该

伴随整个起立阶段。

4、硬拉

硬拉期间必须要屏息，想象有人

在腰上系上带子，胸腔充满空气，腹

部无法扩大；当你抓住杠铃或哑铃，

深吸一口气，腹部紧缩，屏住呼吸，身

体直立；到达顶部吐气，接着呼气，坚

持，然后身体下降。

5、负重的上半身动作

对于二头肌弯举、三头肌屈臂伸

以及其他的上半身动作，精神要尤其

注意集中在呼吸上，向下的动作呼气

挤压腹部，通过顶部的动作吐气。

健身先要会“呼吸”：不同运动方式需搭配不同呼吸方法
本报综合报道

健身也能吃零食
这4种最合适
本报综合报道


