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肩关节损伤是游泳常见的伤害之

一，也就是我们常说的游泳肩。游泳

需要肩关节的支撑发力，但是肩关节

反复超范围的急剧转动，肩内的组织

就会不断互相摩擦挤压和牵扯。而肩

关节的肌肉群在关节的稳定和活动中

有重要作用，因此，强化稳定肩关节的

肌群，有助于减少伤害的发生。

可以通过器械的帮助，增强不同

部位的力量，锻炼背部和肩部的肌肉

群。手握杠铃，手臂上下来回移动，

可以明显感受到肩关节的发力。调

整方向，向两侧运动，充分地伸展你

的肌肉。这个动作可以帮助肩及背

部充分训练，最好在同方向的动作进

行几组后，就更换方向。也可以用弹

力绳锻炼胸以及关节前侧肌肉，双手

拉紧弹力绳置于肩膀两侧，会感觉到

肩关节和胸部前侧的肌肉开始疲劳

及燃烧。做这个感觉到非常疲劳之

后，可以休息一会，然后继续进行。

当然，也可以不用借助器械，直

接练习。身体朝下，躺在床或垫子

上，双手摆放在身体两边，肩胛往后

动，带动手也动起来，如果肌肉太紧，

会感觉到疼痛。这个过程要保持五

秒，然后再重复做。

虽然不同泳姿对肩部的损伤情

况有不同，但是强健的肌肉都可以保

护我们的肩膀。

强化肌群避免游泳“肩损伤”
本报综合报道

天渐凉，秋意渐浓，还不赶紧吃起来！

健身“贴秋膘”，让增肌之路事半功倍
本报记者 梅 杰 综合报道

到了秋天，民间自古便有“贴秋

膘”一说，在这个季节终于可以名正

言顺地大吃特吃了。乍一看，“贴秋

膘”跟健身界常说的“控制饮食”有所

冲突，前者建议多吃食物、多长肉，后

者提醒不能吃，或者要少吃，这让广

大健身爱好者颇为苦恼。难道热爱

健身就要跟“贴秋膘”绝缘了吗？

专家回应，健身者不仅可以“贴

秋膘”，还很有必要！

原因其实很简单。“贴秋膘”的由

来是古人认为在夏季因为缺觉、出

汗、食欲不高等原因，使得身体消瘦，

体质下降，因此立秋后要把亏欠身体

的通过食疗补起来。而健身人群不

但要经受自然温度的考验，加上极大

的运动量，身体消耗翻倍。所以，比

起运动量不多的人来说，“贴秋膘”的

人群更应该为运动量较大的群体。

健身爱好者在夏季训练时，会明

显感觉到消耗的体能更大，体重下降

比较明显，但肌肉增长效果却不温不

火。这样一来，就更不能错过用“贴

秋膘”来增肌的好机会——学会科学

“贴秋膘”，能让增肌之路事半功倍！

需要注意的是，很多人以为“贴

秋膘”就是单纯多吃，导致大家觉得

并不健康。之所以产生这种误解，

是因为“贴秋膘”的意图与方式被忽

略了。

实际上，“贴秋膘”的意义首先是

为了补充夏季身体的过度耗损；其次

是为了维持健康的体重为冬天储存

能量。所以，“贴秋膘”并不是一味地

胡吃海喝，而是更重视食物的“质

量”，并非“数量”。

健身者怎样健康合理地“贴秋

膘”？专家建议，由于健身人群平时

的饮食习惯大多比较健康，在入秋后

无需进行过大的调整，只需记住适当

多食用富含蛋白质、维生素、膳食纤

维等元素的食材。

健身训练后，肌肉纤维会出现轻

微的撕裂，蛋白质分解产生的氨基酸

能促进肌肉恢复以及向更强的方向

发育。秋季，身体更需要优质蛋白质

的摄入，鸡脯肉、牛肉、鱼肉、羊肉、驴

肉、虾仁、鸡蛋等食物都是不错的蛋

白质来源。

经常健身的人都听说过要注意

补充 B 族维生素，它是维持神经兴奋

度和保持精力充沛的重要物质，能加

快能量代谢，消耗堆积脂肪，提高锻

炼效果，助长肌肉力量。如果想在秋

天增肌，不妨适当多吃富含 B 族维生

素的食物，例如动物肝脏、牛奶、酵

母、谷物、豆类等。此外，必要的维生

素C也不可少，建议多吃蔬菜水果。

此外，在秋天吃太多可能会引起

消化不良，摄入适宜的膳食纤维能帮

助肠胃蠕动，促进食物的消化吸收；

膳食纤维还具有强大吸水性，当人体

摄入的营养过剩时，能把多余的营养

带出体外，马铃薯、甘薯、山药等薯类

食品是不错的选择。

可能有很多人在健身或

是运动后都曾出现过头晕头

痛的症状，造成这种情况的原

因有很多。首先可能是因为

运动量过大导致缺氧头晕，当

突然调整自己平时的运动强

度后，体能一开始还无法适应

出现头晕是正常的，但如果是

在没有改变运动量的情况下，

突然出现头晕头痛等症状的

话，应该引起警惕。

其次，健身后出现头晕还

有可能是体内能量不足或是

盐水失衡，尤其在外界温度过

高或过冷的条件下出现这些

症状时，这可能与体内热量不

足、血糖含量降低有关，这与

在饥饿状态下出现头晕乏力

的道理是一样的。而且人的

体内如果盐水失衡的话，也会

造成头晕想吐，健身的人如果

平时对自己的饮食控盐比较

严格的话，就可能会引发这个

问题。

此外，在身体状态不佳或

是生病时，也会引发头晕头

痛，这时应适时停止健身，先

消除病因休息充足后再继续。

那么怎样能够缓解健身

运动后的头晕症状呢，要注意

做到这几点。

1、加强身体全面锻炼：不

少人出现头晕等症状常与体

弱、身体锻炼不足有关。因此

加强锻炼有助于提高身体素

质，但要循序渐进，切勿盲目

加大运动量。

2、做好准备活动和整理

运动：运动前准备活动做得充

分，可避免激烈运动带来的头

晕、头痛等现象。整理运动做

好后，可避免因突然停止而引

发的不适。

3、保证供给机体足够热

量：在进行长时间运动后，应

适当补充一定热量的食物，避

免因热量不足引起的头昏、头

晕等症状。还要注意补充水

分和盐分，让体内水盐平衡及

时得到恢复。

4、及时发现和治疗过度疲

劳：运动过量不仅会造成过度

疲劳，还有可能会引发受伤，所

以当出现头晕等不适时要及时

休息，严重的话要及时治疗，避

免产生更严重的后果。

如今，越来越多的上班族开始意

识到健身的重要性，但介于平时上班

忙碌，因此，他们便利用中午1-2小时

的休息时间在健身房挥汗如雨，有的

人甚至连午饭时间都不留。这样做

真的有利于健康吗？

专家指出，在运动后人体的血液

循环系统会变得活跃起来，人会表现

得十分有活力，不过，运动完30-40分

钟后，运动带来的效应会消失，身体

也会处于相对疲乏的状态，因此，中

午健身可能会给下午的工作带来一

定的影响。

人体自我修复所需的时间是恒

定的，只有保持足够的休息才能使人

体的新陈代谢保持平衡，如果休息时

间不够，并长期透支自己的身体，也

是对健康有害的。此外，中餐是主餐

一定不能略过，为了健身而不吃中餐

是不可取的。如果一定要在中午健

身，必须要在进食后30-40分钟，食物

经过一定的消化后才可运动。如果

选择运动后进食，那么如水、碳水化

合物、电解质及糖等物质可以在运动

后立即摄入，其他食物则建议半小时

至一小时后食用。

其实，中午并不是最适合运动的

时间段，中午是身体的休息时间，在

需要休息的时间运动可能会破坏正

常的生理需求，运动虽然能够调动人

的神经，使其在短期内处于高度兴奋

的状态，但接下来可能需要更多时间

去恢复，这是得不偿失的行为。

中午健身要注意，当心得不偿失
本报综合报道

健身后为何会头晕
4点可助改善
本报综合报道
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