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科 学 健 身 A B C

肌肉流失是一个渐进的
过程。30岁以后，人的肌肉开
始流失，每年约减少 1%~
2%。等到了50多岁，肌肉力
量将减弱30%。

肌肉流失不仅会导致基
础代谢率下降、脂肪堆积，还
可能引发关节负担加重、力量
减弱、代谢紊乱及免疫力下降
等一系列问题，对身体健康影
响深远。

肌肉的成分中有22%是
蛋白质。为此，一些人认为
中老年人只要多吃高蛋白的
食物，就能多长肌肉。其实，
这是一个认识误区。我们每
天并不需要摄入过多的蛋
白质。

著名影星西尔韦斯特·史
泰龙的前营养师，也是众多美
国奥运会选手营养顾问的
Michael·Colgan医生指出，
无论你的力量训练多么艰苦，
每年增长的肌肉最多为3.6千
克。这意味着一个人的肌肉
每天最多增长约9.5克，其中
的蛋白质只有少得可怜的
2.8克。

而且，光吃高蛋白食物是
无法自行长出肌肉的。

30岁以后，最重要的是
加强力量锻炼。进行定期
的、合理的力量锻炼，比如每
周2~3次的俯卧撑、深蹲，或
者哑铃、杠铃动作等，能有效
刺激和促进肌肉的生成。这
应当成为中老年人的一种生
活习惯。

我们的日常饮食中，有鸡
蛋、豆类、鱼肉或者牛肉等，
足够满足你每天进行力量训
练的蛋白质需求。如果过多
摄入高蛋白的食物，不仅是
经济上的浪费，还会给身体
（比如肾脏、骨骼等）带来一
定的负担，反而得不偿失。
所以，保持正常的合理膳食
即可，不需要刻意地去增加
蛋白质的摄入，甚至补充蛋
白粉。

此外，还要注意多晒太
阳、适量补充维生素D、减少
久坐等。

如何践行膳食理论呢？
我们一起来看一下营养师的
建议吧！

早餐：绿豆小米粥、西红
柿鸡蛋饼、凉拌豆腐皮；

加餐：水果100克；
午餐：红豆饭、西蓝花炒

海虾、咸鸭蛋花生拌苦菊、蔬
菜汤；

加餐：坚果20克；
晚餐：炸酱面、西瓜皮炖

鲅鱼、枸杞芹菜炒香菇、木耳
丝瓜汤。

市体育科学学会汤剑文

核心肌肉群担负着稳定重
心、传导力量等作用，是整体发
力的主要环节，对上下肢的活
动、用力起着承上启下的枢纽
作用。

核心力量训练可以采用多
样化的方法，包括稳定性球、平
衡板、平板支撑、仰卧起坐、俯
卧撑和舞蹈等。这些训练方法
可以针对不同的核心肌群进行
刺激和强化，从而全面提升核
心力量。

平板支撑。肘关节弯曲，
让前臂紧贴地面，同时手肘和
手掌都放平在地面，保持肩膀
和肘关节垂直于地面；双脚踩
地，让躯干伸直，保持头部、肩
部、背部、胯部和踝部在同一水
平面上，收紧腰腹和臀部，保持
匀速呼吸。

俄罗斯转体。坐姿，双腿
屈膝双脚踩地，上半身后倾，双
臂向前伸直，双手合十，收紧核
心保持身体稳定，腹部发力带
动双臂向一侧转体至自己动作
顶点稍停，感受侧腹部肌肉的
收缩，然后慢慢还原，并完成另
一侧动作。

仰卧交替抬腿。仰卧在瑜
伽垫上，背部贴地，肩部及头部
离地，颈部固定，双臂置于身体
两侧，双腿向前并拢伸直，双脚
离地；保持身体稳定，背部不要
离开地面，下腹部发力带动双
腿交替上下摆动，均匀且有节
奏地完成动作，摆腿过程中脚
跟不要着地，但是脚跟越接近
地面效果越好。

仰卧卷腹。身体平躺在垫
子上，双腿弯曲踩地，可以让其
他人帮助固定腿部，双臂屈肘，
双手半握拳分别放到耳侧，深
吸气，呼气时想象脊椎一节一
节离地起身，感觉腹肌充分发
力。双肘尽可能触碰膝关节，
使得腹部卷起到最高点，停顿
两秒后身体下落时呼气；下落
到肩部着地且头部不要贴地的
程度再起身。

俯卧两头起。完全放松，
俯卧在地板上，手臂向前方伸
直，双腿向后拉伸直。吸气
收紧腹部，手臂和腿同时向
上抬起离开地面，拉伸腹肌；
收缩竖直肌，稍微停顿一下，
再慢慢呼气放松，回到原始
位置。

平板交替。伸手抬腿俯
卧在瑜伽垫上，双肘撑地，保
持头、肩、背、臀、膝、踝呈一
条直线，双腿交替向上抬起
至最高点，抬腿时支撑腿及
上半身保持不动；动作过程
中双腿完全伸直，抬腿时呼
气，下放时吸气；腹部全程保
持紧绷，抬腿时臀部有一定
收缩挤压感。

据国际体育总局官网

多样训练
增强核心力量

肌肉流失了
怎么办？

科学应对倦怠期
负荷与恢复要平衡

夏秋交替，天气逐渐转凉，不少在
夏季坚持锻炼的人可能迎来一段“秋
乏”的运动倦怠期。许多运动爱好者反
馈，锻炼一段时间后身体感到疲劳，运
动意愿下降，这种现象其实与运动负荷
和身体恢复之间的平衡密切相关。

国家体育总局体育科学研究所运
动康复研究中心研究员张漓表示，每次
运动都具有两个核心属性，运动强度和
运动时间，二者共同构成“运动负荷”，
即运动对身体的生理刺激程度。运动
后，人体会自然产生疲劳，而通过营养
补充、放松拉伸和充足睡眠等方式，身
体可在恢复过程中实现“超量恢
复”——也就是体能水平超越原有状
态，这正是运动带来提升的关键机制。

然而，当疲劳持续积累、恢复无法
及时跟上，就会导致身体进入深度疲劳
状态，进而影响神经与内分泌系统，使
人产生对运动的抗拒和倦怠感。“这一
时期如果继续强行运动，不仅无法增强
体质，还可能增加运动损伤和免疫力下
降的风险。”张漓说。

值得注意的是，部分减脂或健身爱
好者、马拉松备赛者往往容易盲目加大
运动量，忽视了身体的恢复需求。张漓
提示，一旦出现运动意愿下降、疲劳感
加重，就应主动调整、适当休息，避免违
背生理规律、“硬撑”锻炼。

那么，如何科学应对夏秋交替时节
的运动倦怠？张漓建议，可以以周为单
位规划运动与恢复，确保疲劳能在周期
内充分缓解；中老年人群可以以天为单
位评估自身状态，避免连续疲劳；运动
负荷应因人而异，根据自身恢复能力灵
活调整强度与时间。

运动减重
强度与环境要兼顾

张漓说，人体在面对炎热或寒冷的
特殊环境时会启动自身的调节机制，额
外产生能量以适应温度变化，这个过程
其实有助于减脂瘦身。但是低温会刺
激食欲，人更想吃东西，身体也更高效
地将食物转化为脂肪用以保暖。“天气
转冷后，肌肉和韧带容易紧张，运动受
伤的风险较高，因此需要特别注意运动
方式和强度。”张漓说。

运动减脂的效果主要取决于运动
强度，而强度高低可以通过心率变化来
直观感受。低强度运动如快走、慢跑主
要依靠脂肪供能，适合减脂，但需要持
续较长时间才能见效，“每天坚持1至
1.5小时，这是一个非常高‘性价比’的
运动时间区间。”张漓建议。对于时间
紧张的上班族，可以选择高强度间歇
训练，如变速跑、动感单车或抗阻力量
训练，虽然运动中消耗更多的是糖分，
但可以通过提高代谢率在运动后持续
燃脂，时间效率更高，不过这类运动需
要一定的身体基础，最好有专业指导。

专家提醒，大众健身不必追求运
动员式的高强度训练，而应重视“适
度”原则。倾听身体的声音、保持运动
与恢复的平衡，才能在长期坚持中真
正收获健康。

力量训练不可少
科学组合更高效

在习惯进行快走、慢跑、游泳等有
氧运动的同时，同样不能忽视力量训
练。国家健康科普专家库成员、首都医
科大学附属北京朝阳医院运动医学与
康复科主任周敬滨说，力量训练对我们
的身体有很多好处。对减肥人群来
说，适当进行力量训练可以减少肌肉
流失，起到增肌的作用；对于更年期
女性来说，随着体内激素水平变化，
骨质流失加剧，力量训练可以增强肌
肉和骨骼的力量。同时，力量训练能
够保护关节，以膝关节疼痛为例，在
医生指导下科学锻炼膝关节周围的肌
肉能够减轻膝关节的负荷，进而缓解
疼痛。对于大部分人来说，大强度的

“健美式”力量训练是没必要的，选择
像靠墙静蹲、坐姿直抬腿“养生式”
的力量训练是比较合适的。

周敬滨建议，“养生式”的力量训练
可以选择简单易行的方法，靠墙静蹲可
以有效锻炼下肢力量，强化股四头肌、
臀部及核心肌群，对膝关节康复也有好
处；而坐姿直抬腿则能有效锻炼下肢及
核心稳定性，动作简单且对关节压力
小，适合受伤或术后患者。每天练习3
至4次，每次持续10~15分钟，持之以
恒。建议不妨将有氧运动和力量训练
结合起来，可以先做有氧运动，如游泳
或骑自行车30分钟左右，再进行力量
训练。 据《中国体育报》

秋凉时节
如何调整运动计划

平衡动与静、练与养

初秋季节，凉爽的天气激发
了更多人进行户外运动的热
情。秋凉时节如何科学调整运
动计划，专家给出相应建议，平
衡动与静、练与养，在保持运动
热情的同时又能实现健康的可
持续。

CFP供图


