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健身后身体出汗量增多，全

身毛孔打开、毛细血管膨胀、血液

循环加快，形成了一个身体与外

界良好的循环系统，有利于训练

后身体的恢复。如果健身后立

即冷水浴，会使毛孔立即闭合、毛

细血管收缩，阻断身体与外界循

环，虽然短时间身体感觉清爽，却

阻断体热的散发，不利于肌肉恢

复，久而久之更会生病。正确方

法是健身后洗浴水温接近体温，

最佳水温为35-37℃，或1个小时

后洗冷水浴。

运动时肌体表面血管扩

张、体温升高，毛孔舒张、排汗

增多，倘若立即走进冷气空调

房间或在风口纳凉小憩，都会

使皮肤紧缩闭汗而引起体温调

节等生理功能失调，从而招致

感冒、腹泻、哮喘等病症。

立刻冷水浴 转身空调房

金钟国健身20年肾功能却下降，“罪魁祸首”竟是蛋白质摄入过量

打造身材的同时也要“管住嘴”
本报记者 汤晨阳

健身后这些事情请别做
本报综合报道

说到韩国娱乐圈男明星中的

硬汉型男，金钟国绝对有一席之地。健

身长达 20 年的金钟国，身材可以媲美很多专业

的健身教练。

通常我们都认为，健身是一件对身体非常有利的事，

只有好处没坏处。可是，据报道，多年健身的金钟国在一

次体检时，却检查出自己的肾功能在缓慢下降，这让他

觉得“太不可思议了”。

原来，导致金钟国肾功能下降的原因是因为长期

摄入高蛋白质的缘故。为了更好地增肌，金钟国20年
里始终都在进行着高强度高频率的训练。每次在高强度训

练之后，他都会及时地补充蛋白质，最常做的就是将鸡肉和

水果放在一起打成汁喝下去，因此他的蛋白质摄入量是

非常大的。

大量摄入蛋白质真的会对肾脏功能造成损

害吗？杭州中田健身工作室教练李胜男介绍，蛋

白质是身体中肌肉的重要构成成分，大家都知道蛋

白质对身体是有好处的，可以补充营养、增加饱腹

感，帮助健身人士增肌等。但过量摄入确实会引起一

些问题的发生，其代谢产物会直接损伤肾脏。“此外，

由于肾脏负担增加，进而还会干涉消化系统，影响代

谢，让那些并没有健身习惯的人体重增加。”

那么每天正常应该摄入多少蛋白质呢？李胜

男介绍，肌体每天由于皮肤、毛发和粘膜的脱落、

肠道菌体死亡以及女性月经等，会损失约 20g 以

上的蛋白质，因此需要从食物中摄取蛋白质作

为补充。国际上的观点认为，成年人每公斤体重

摄入的蛋白质是 0.8g，但由于蛋白质的具体摄入还

是跟自身的活动强度有关。“理论上每天摄入 30g 蛋

白质就可以满足需要，但考虑到安全性和消化吸收

等因素的影响，我建议每天控制在 55g 至 65g 的范围内

即可。”

“这就像很多喜欢吃鸡蛋的人，应该都听过家里

的长辈说过这样一句话，‘每天只能吃一个鸡蛋，

吃多了也吸收不了，还对身体不好’。”李胜男补充

说，“对于大部分人来说，每天一袋奶，一个鸡蛋，一

两豆腐，2-3 两肉，加上 4-6 两的主食就可以满足

蛋白质的需要了。”他还特别提醒，健身期间要

避免辛辣刺激和油腻的食物，饮食以清淡为

主，尽量不要熬夜喝酒，养成良好的生

活习惯。

当前，越来越多人认识到健身锻炼的好处，长期坚持能

让人收获好身材，还能拥有自信，变得更有魅力。但也有很

多人在健身后会忽视一些细节，这些细节看似无伤大雅，但

若长此以往，可能让身体“造反”。

运动时，人的运动神经中

枢处于高度兴奋状态，在它的

影响下，管理内脏器官活动的

副交感神经系统加强了对消化

系统活动的抑制；同时，全身血

液亦进行重新分配，而且比较

集中地供应了运动器官的需

要，而腹腔内各器官的供应相

对减少。如果急忙吃饭，会增

加消化器官的负担，引起功能

紊乱，甚至造成多种疾病。正

确 做 法 是 运 动 结 束 后 休 息

20-30分钟再进食。

此外，有的人在剧烈运动后

觉得吃些甜食或糖水很舒服，就

以为运动后多吃甜食有好处，其

实运动后过多吃甜食会使体内

的维生素 B1 大量消耗，人就会

感到倦怠、食欲不振等，影响体

力的恢复。正确做法是如果一

定要吃甜食，最好吃一些含维生

素B1的食品，如蔬菜、肝、蛋等。

喝水量太多 冷饮嘴里送

大量饮水使身体汗量急剧

增加，出汗越多盐分损失越多，

容易导致抽筋、痉挛等，同时饮

水过多会对训练后的心脏造成

严重负担。正确方法是小口多

次饮水即可。

健身后身体会向肌肉与体表

集中供血，以缓解训练带来的身

体不适，而身体消化系统则处于

贫血状态。此时吃冷饮或喝冰冻

饮料会使胃部受到强烈刺激，轻

者会食欲减退，重者会导致急性

胃炎。正确方法是休息片刻后补

充些碳水及蛋白饮品最佳。

抽烟又喝酒 内脏连叫苦

运动后吸烟，吸入肺内的

空气会混入大量的烟雾。在这

种情况下，一方面减少含氧量，

不利于消除肌体疲劳；另一方

面，当人体吸入带雾空气，将影

响人体肺泡内的气体交换，导

致人体在运动后因供氧不足而

出现胸闷、气喘、呼吸困难、头

晕乏力等。

剧烈运动后人的身体机能

会处于高水平的状态，此时喝

酒会使身体更快地吸收酒精成

分而进入血液，对肝、胃等器官

的危害就会比平时更甚。长期

如此可引发脂肪肝、肝硬化、胃

炎、胃溃疡、痴呆症等疾病。

肌肉没放松 立即蹲或坐

实践表明，放松性的整理

活动不仅可使运动者的大脑

皮层兴奋性及较快的心跳、呼

吸频率恢复到运动前的安静

状态，还有助于减轻肌肉的疲

劳感、酸胀感，并可避免健身

后头晕、乏力、恶心、呕吐、眼

花等不良现象。所以，每一次

健身后要充分做好放松运动，

以利于身体的恢复和健身效

果的提高。

健身后若立即蹲坐下来休

息，会阻碍下肢血液回流，影响

血液循环，加深肌体疲劳，严重

时会产生重力性休克。正确的

方法是每次运动结束后调整呼

吸节奏，进行一些低热量的活

动，比如慢走或进行深呼吸，促

使四肢血液回流心脏，以利于还

清“氧债”，恢复体能、消除疲劳。


