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最近，随着电视剧《山河令》的热播，演员龚俊在片场的一次采访也

引起了网友热议。在采访中，喜爱健身的龚俊分享了自己曾在一段时

间内通过健身和吃蛋白粉使体重快速增长到70公斤，但之后发现蛋白

粉也带来了体脂上升的副作用，又不得不进行减脂的趣事。作为健身

者常用的补剂，有着方便、高效等优点的蛋白粉，究竟是不是健身必备

品呢？对此，记者采访了资深健身教练徐凌坚，请他来解答关于蛋白粉

的诸多疑问。

蛋白粉到底是什么？

蛋白粉，顾名思义就是把蛋白

质从食物中分离出来，制作成的高

浓度冲剂。常见的蛋白粉一般有以

下 3种：酪蛋白、乳清蛋白、大豆蛋

白，前两种来自牛奶，后者是从大豆

里面提取的。它们的共同作用就是

促进肌肉生长。适量增加蛋白的摄

入，对补充运动时蛋白质的损耗、增

加肌肉力量、促进血红蛋白的合成、

消除疲劳等都具有重要作用。因

此，蛋白粉只是高质量蛋白质的一

种方便快捷的来源而已，没有什么

神奇的效果，对健身者的锻炼效果

只能起补充的作用。

“很多人对蛋白粉这类补剂存

在一些误解。”徐凌坚说，“蛋白粉

其实就是高浓度的蛋白质，不是什

么激素药品。我们日常饮食中的

牛奶、肉类、鸡蛋等，都是富含蛋白

质的食物。蛋白质是肌肉生长最

重要的营养素，如果想要增肌增

重，除了训练，一定要补充足够的

蛋白质，只是补充蛋白质不一定要

通过蛋白粉。”

健身一定要吃蛋白粉吗？

蛋白质对与人体的重要性不言

而喻：当体内蛋白质不足时，人的基

本生命活动就会受到影响，成年人

会出现疲倦，体重减轻，贫血，血浆

白蛋白降低，甚至水肿的现象，并可

引起妇女月经障碍。食用蛋白粉，

对于防止或改善这些症状有一定的

帮助。

那么，蛋白粉是健身必备品

吗？徐凌坚认为，普通健身者完全

可以通过饮食补充蛋白质。如果健

身只是为了强身健体，不追求肌肉

的大小和围度，那就没有必要食用

蛋白粉，在日常饮食中保证营养均

衡，多吃鸡蛋、肉类和牛奶等高蛋白

食物就足以满足营养需求。而对于

想要快速增肌的健身者，蛋白粉就

是一个很好的选择：为了维持肌肉

增长，一个 70公斤的成年人，一天

大概需要摄入 140 克左右的蛋白

质。如果光靠饮食，可能会增加肠

胃的负担，这个时候如果补充一勺

蛋白粉，就能快速满足身体需求。

“总体来说，蛋白粉只是健身者

的一种选择，并不是必备。是否使

用就看健身者的目标:如果只为增

强体质，那么在一日三餐中做好营

养搭配，保证蛋白质摄入即可；如果

以增肌为目的，那么食用蛋白粉可

以说是一种高效补充蛋白质的方

法，尤其是乳清蛋白由于富含支链

氨基酸，能促进肌肉蛋白的合成，更

加适合高阶健身人士的需要。”徐凌

坚如此介绍。
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而至，运动爱好者们迎来

又一波健身热潮。不过

许多人认为真正热的时

节还未到来，因此忽略了

防晒工作，很可能留下

“后患”。其实，无论什么

季节都需要防晒，防晒不

只是为防止变黑，根据研

究显示，紫外线照射不仅

会产生黑色素，还会令肌

肤迅速老化。因此涂防

晒霜除了防止晒黑以外，

也为了防止皮肤晒伤和

老化。

运动时选择防晒系

数在 SPF15 左右的防晒

霜即可。在选用防晒霜

的时候应该了解，不同的

防晒品有不同的适用对

象，最好的办法是在购买

之前，在自己的手背上测

试 用 一 下 。 过 了 10 分

钟，如果出现皮肤红肿、

疼痛、瘙痒等现象，则说

对这种产品有过敏反应，

可以试用比此防晒指数

低的产品。如果还有反

应，则最好放弃该品牌的

防晒霜。

许多人在涂抹防晒

霜后会马上出门，其实

防晒霜不是涂抹后立马

生 效 的 。 抹 完 防 晒 霜

后，皮肤会有一段吸收

的时间，最好提前半小

时至 1 小时涂抹。除此

之外，经常曝晒于阳光

下的人，应及时使用防

晒产品，还需每隔两到

三小时补擦一次。而且

皮肤不只在阳光的照射

下会晒到，在水中一样

会晒伤，特别是在海边

游玩的人群，应该使用

防晒系数高且具有防水

效果的防晒品。

如果说，防晒霜是一

道强有力的防线，那么运

动时穿衣防晒和平时饮

食防晒能从根源上做好

防护。在强烈的阳光下

健身时，选择深色的衣服

为佳，可以起到一定防晒

效果。

而饮食方面，多吃抗

氧化的食物能提高皮肤

的抗氧化能力、帮助清除

自由基。可以食用维生

素C丰富的水果，例如番

茄、猕猴桃、番石榴等能

有效修复晒后皮肤。还

有红、橘、黄颜色类的蔬

果、食物及深绿色的叶

菜，如胡萝卜、木瓜、南

瓜、空心菜等都含有大量

的胡萝卜素，有助于抗氧

化，增强皮肤抵抗力。

手指健身操，练身亦健脑
本报综合报道

对于健身爱好者来说，大多比

较注重核心力量与大肌肉群的锻

炼，但一些细小处的关节、韧带包

括手指的锻炼也不可忽视。最近

“手指健身操”已经成为当下各个

年龄段人群的“网红运动”，因“十

指连心”么。

首先，在练习手指操之前，要了

解自己的手指健康状况，比如观察

指甲的形状、大小、颜色，这些能反

映一个人的健康基本状况。可以通

过观察手指来有的放矢地进行针对

性手指练习。

这套手指操，简单易做，随时随

地可操作，第一步，伸出左右手大拇

指和食指，互相交叉碰触做 8拍，接

着伸出大拇指和中指互相交叉碰触

做 8拍，再伸出大拇指和无名指，互

相交叉碰触做8拍，然后再伸出大拇

指和小指，同样互相交叉碰触做 8
拍。第二步，互相握拳。逐次伸出拇

指、食指、中指、无名指和小指，再逐

次收回。在这些基本动作的基础上，

也可以衍生出更多丰富的变化，比如

将食指与无名指交叉，再拉伸大拇指

和小拇指，形成环状包围半握拳状

态，然后左右手的十指互相交叉再进

行翻腕动作，每天坚持锻炼，就能很

好地提高专注力和协调度。

另一方面，手指操也充分融合

中医穴道的按摩健身方法，通过手

上的很多穴位，让手指的触碰、敲

击、按压、伸屈等练习，反复刺激手

部穴位和经络，就可以使内脏器官

和大脑功能得到强化，从而达到健

身防病的目的。

运动防晒 各显神通

蛋白粉是健身必备品吗？
本报记者 陆英健

夏季健身进行时
做好防晒无后虑
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