
如果给健身的人贴一个饮食

标签，除了鸡胸肉西兰花，另外最

多的肯定是香蕉。许多人以为香

蕉热量高、太甜，其实香蕉的 GI 值

（食物影响血糖的程度）只有中等，

一根的热量也才 100 卡左右，约三

分之一碗饭，并没有大家想像中那

么肥。重点是，香蕉帮助减重的效

益更大。

健身为什么应该吃香蕉？香蕉

里含糖、蛋白质、脂肪，维生素 A、B、

C、E，主要是含有钾和镁。钾为细胞

内液的主要阳离子，能维持体内的

水、渗透压以及酸碱平衡，加强肌肉

兴奋性，维持正常心率，参与碳水化

合物、蛋白质和热量的代谢。镁也为

细胞内液的主要阳离子，能激活体内

多种酶，抑制神经的兴奋性，参与蛋

白质的结合以及肌肉收缩和体温调

节作用。

同时，香蕉还能抑制食欲，增强

饱腹感。香蕉中含抗性淀粉难被消

化，所以身体吸收的热量也较少，可

增加食物在胃肠道停留的时间，相对

饱足感也比较持久。其次还能补充

锻炼过程中消耗的肌糖原，为健身的

朋友们提供足够的能量。

助消化防便秘、保持健康肠胃功

能也是香蕉的一大功效，香蕉本身不

容易对胃、消化系统造成刺激，适合

肠胃不好的人食用。香蕉含有丰富

的膳食纤维，促进肠胃蠕动，帮助预

防便秘。其中的寡糖也可调节肠胃

有益菌，帮助改善通便。可改善减重

时期因食物摄取量变少而产生的便

秘困扰。

助减重还能防便秘
这种水果健身人士都爱吃
本报综合报道
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减肥不是减体重，而是减掉

多余的脂肪。那么脂肪最后到底

是如何排出我们体内的呢？脂肪

最终是变成了汗水吗？其实并不

是，流汗和脂肪并没有想象中那

么大的关系，流汗更多是身体用

来平衡体温的一种手段。运动的

时候，我们通常会脸颊发红发热，

这是因为肌肉产生热量，身体升

温，人是恒温动物，为了保持 37℃
恒温，会通过汗水散发运动时产

生的多余热量。

那排泄物是脂肪的回收站

吗？大部分女生都很在意体重，在

称体重前，一定要排完宿便后再等

上体重秤。其实大家心里都有数，

排泄物里主要是水和细菌，还有被

消化吸收的食物残渣，和脂肪没有

半点关系。那脂肪是变成了肌

肉？很多人认为，没有脂肪根本练

不出肌肉，要增肌先增肥？其实，

脂肪是根本不可能变成肌肉的！

就好比油水不相容，两种不同的细

胞也不能相互转化。

那么脂肪到底去哪了？科学

研究，肺才是脂肪的主要排泄器

官，80%的脂肪都是通过日常“呼

吸”排出人体的。人体通常会把

多余摄入的热量转换为甘油酸

酯，减脂主要就是减掉甘油酸

酯。而甘油酸脂是通过氧化代谢

的，所以你的每一次呼吸都是在

减脂！脂肪最后的生成物是二氧

化碳和水，水主要通过呼吸、皮

肤、排泄等排出体外。

跟腱断裂再一次成为 NBA 球迷

们之间的热门话题。它究竟有多可

怕？足以让身高 7 尺的硬汉赛季报

销；甚至毁掉一位球员的运动生涯。

9 月 25 日，NBA 篮网总经理肖

恩·马克斯接受媒体采访，提及杜兰

特的伤病问题，他如是回答：出于对

跟腱断裂伤势恢复速度进程的考虑，

杜兰特将缺席 2019-2020 赛季的比

赛。科比职业生涯的最后一个转折

点，也是跟腱断裂。在那之前，飞侠

虽然在慢慢变老，但战意不减，依然

是场上极具震慑力的黑曼巴。但自

跟腱断裂后，科比自此跌下神坛，再

也没有回来过。

当年的科比、如今的杜兰特，他

们二人的经历警示着广大热爱运动

的人：运动锻炼一定要以安全健康为

前提，尤其要注意保护跟腱这一容易

受伤的部位。

跟腱究竟为何这么容易伤？伤

后的影响为何这么大？跟腱，又称为

“阿喀琉斯腱”，来自于希腊神话中阿

喀琉斯的故事。这位“希腊第一勇

士”全身刀枪不入，只有一个弱点，那

就是脚踝。在一场战争中，他被一箭

射中脚踝，因此死去。

这一典故完美诠释了跟腱对于

人体的重要性，它是最粗壮有力的肌

腱，长约 15 厘米，跟腿肚子的腓肠肌

向下融合，一直连接到跟骨后侧。但

它也无比脆弱，因为重力和惯性，人

类在行走时，跟腱所承受的负荷达到

体重的 3.9 倍，跑步时更达到体重的

7.7 倍。一个不小心过度拉伸，跟腱

就会出现撕裂。

跟腱撕裂的症状包括：听到“啪”

一声，明显感觉到小腿背后的尖锐疼

痛。无法正常走路，无法上楼梯，无

法踮脚。受伤后，小腿和脚部都会出

现肿胀，就像被棒球棍打了一下似的

胀痛。如果是部分撕裂，意味着跟腱

的一部分还是完好的。但若完全撕

裂，就意味着跟腱断成了两截，就是

科比、杜兰特的情况。

并不是所有人都有篮球运动员

这样的运动强度，大多数人的跟腱损

伤都是轻度，可以保守治疗，通过打

石膏、休息、静养、做屈膝位的一

些制动等，促进跟腱愈合。

一般情况下跟腱损伤后 1
个月便可以尝试正常行

走，但早期一定要用

护具做好保护。

毋 庸 置 疑 的

是，无论轻度损伤

还是重度，跟腱受

伤后都必须静养一

段时间，因而耽误

运动锻炼。所以在

日常生活中，我们必

须采取一些措施，预防

跟腱断裂。

一方面，根据自身的体

重、年龄、健康状况等身体条件选

择合适的体育锻炼项目。如果体重

较重，建议避免激烈运动，多做些有

氧运动如游泳、快走、慢跑、骑自行车

等。并且在运动前要做好热身准备

活动，如关节、韧带、肌肉的预热和拉

伸；在运动过程中也应加强保护，可

以在踝关节处戴上保护套。

另一方面，体育锻炼要循序渐

进、量力而行。如果长时间不运动，

一旦冒然进行剧烈运动，必然容易造

成损伤。进行激烈的有竞争性的运

动时，切莫带伤上阵争输赢，宁可比

赛输了，也要注意保护自己的身体。

跟腱断裂有多可怕？科比和杜兰特都得服软

运动锻炼注意科学，受伤难愈后悔莫及
本报记者 梅 杰 综合报道

健身动作花样繁多，其中蹲姿

就分好几种，包括潜蹲、半蹲、深蹲

和全蹲，这几种蹲法对应锻炼不同

的肌肉。练习时，需要根据自己的

训练目标，选择正确的动作，训练效

果才会事半功倍。

浅蹲是指髋关节明显高于膝关

节的蹲，半蹲是指大腿高于膝盖水

平角度，深蹲是指大腿低于膝盖水

平角度，全蹲是比深蹲幅度更大，蹲

到个人极限的深蹲。在上半身不弓

背变形的情况下，下蹲的最深角度。

半蹲可以说是单独训练股四头

肌的动作，不过做这个动作时膝盖受

力较大，是比较伤膝盖的一个动作。

如果你的膝盖不好，就不建议用半蹲

练股四头肌。如果你的膝盖很强壮，

那么这个动作可以有效锻炼膝盖周

边肌肉。不仅股四头肌能够得到锻

炼，还能锻炼膝盖的承受力。

都说无深蹲不翘臀，但是在做深

蹲这个动作时更多还是大腿股四头

肌参与用力，臀部肌群参与用力还是

比较少的。所以，想要练翘臀，深蹲

这个动作并不是最好的选择。而全

蹲就是深蹲的加强版，它比深蹲幅度

更大，蹲到底，对于臀部刺激更大，全

蹲还能锻股四头肌、臀大肌、臀小肌

及小腿肌等等多个部位。

虽说全蹲锻炼的肌群较多，但

是在练习时需要注意：全蹲对核心

力量要求更高。同时你的髋关节要

足够灵活，不然容易造成椎间盘突

出。其次，全蹲的膝盖位置是最靠

前的，如果你过度施压膝盖就会对

你的腰椎造成非常大的压力。

最后在这里值得一说的是，对

于很多刚开始健身的初学者做深

蹲 这 个 动 作 ，建 议 从 徒 手 深 蹲 开

始。徒手深蹲要做到腰板挺直，挺

胸，双眼目视前方，下蹲时先屈髋

后屈膝。

脂肪是如何减掉的？
不是流汗也不是排泄
本报综合报道

半蹲、深蹲、全蹲，同是下蹲效果却大有差异
本报综合报道


