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■误区：锻炼无助于对抗衰老。
■事实：规律锻炼有很多好处，包括帮助抵消

衰老的负面影响。
今年夏天发表在《美国心脏协会杂志》上的研

究表示，根据测量血液损伤的关键指标，那些“少
坐久动”的老人患心脏病的迹象更少。研究人员找
来了1600名60岁~64岁的英国志愿者，让他们连
续五天佩戴心率传感器。之后分析了参与者们的
活动水平，并将其与胆固醇前体、白细胞介素6等
心脏病指标进行了比较。结果显示，活动较多的参
与者，体内的负面生物标记水平更低。这项研究的
负责人，英国布里斯托尔大学的流行病学教授艾
哈迈德·艾尔哈基姆总结道，进行任何强度的运动
都比一直坐着要强。

■误区：新陈代谢慢是增重主要原因。
■事实：就卡路里的燃烧能力而言，我们的新

陈代谢过了30岁就没有什么变化了。
事实上，体重随着年龄增长更多与我们的活

动方式有关，随着时间的推移，我们越来越不愿意
动，活动慢慢减少，而避免这种“年龄胖”的关键还
是多走动。这也意味着，虽然大多数人的体重每过
10年就会悄悄增长一些，但我们常常怪罪的“新陈
代谢”根本不是长胖的罪魁祸首。

■误区：一周只需锻炼一两次。
■事实：每周一两次锻炼并不会起到多大

作用。
美国运动生理学家克里斯·乔达解释称，要想

让锻炼达到真正的效果，应当每周进行三到五次。
今年1月发表在美国心脏协会期刊《循环》上的一
项研究支持了乔达的观点。该研究发现，每周锻炼
五次的参与者，对心脏的好处可以叠加积累。

■误区：起床后就锻炼效果最佳。
■事实：所谓“最佳锻炼时间”其实是任何能

让你坚持锻炼的时间。
当然，一些研究结果可能更“中意”早上锻炼，

它们提出，把锻炼作为早起后第一件事可能有助
于加速减肥，让身体在一天中燃烧更多的脂肪。理
想情况下，我们应当养成每天锻炼的习惯，所以，

无论你是喜欢晚上还是深夜去健
身房，或是热衷于晨跑，都

请按照自己的生物钟
坚持下去。

■误区：锻炼
是最好的减肥
方法。

■事实：
如 果 你 想 减
肥，千万不要
想当然地认
为 能 把 自 己
吃进去的东西
给“练掉”。

专家普遍表
示，减肥的第一步

都是大幅调整饮食
习惯。得克萨斯大学运

动科学家飞利浦·斯坦福斯

称，就减肥而言，饮食比锻炼更重要。也就是说，饮
食是任何健康生活方式的基础。

■误区：力量训练只适合男性。
■事实：力量训练是增强肌肉的好方法，与性

别无关。
女同胞大可打消这个顾虑，不会练成“巨人浩

克”，平均来看，女性产生的睾丸激素比男性要少。
研究表明，荷尔蒙在决定我们如何锻炼肌肉方面
起着重要的作用。

■误区：举重能让脂肪变成肌肉。
■事实：你不能把脂肪转换成肌肉。
从生理学上看，肌肉和脂肪是两种不同的组

织。脂肪组织存在于皮肤下、肌肉之间，以及心脏
等内脏周围。肌肉组织则存在于身体的各个部位。
重量训练有助于让肌肉组织打入脂肪组织“内部”
或“包围”脂肪组织。而减少脂肪组织的最好方法
是改变饮食：多吃蔬菜、全谷物、瘦肉蛋白以及健
康脂肪，例如橄榄油和鱼类。

■误区：流汗量是衡量运动成效的标准。
■事实：我们并不需要逼着自己参加像跆拳

道这样消耗巨大的运动。
发表在《美国心脏协会杂志》上的研究表明，

任何能让我们加大活动量和肺活量的运动都有
益。也就是说，无论是每周两次筋疲力尽的跆拳道
课还是步行30分钟，都有好处。另外，研究人员对
比了4800名成年人的身体活动数据和死亡率发
现，每天运动30分钟的人死亡率比不运动的人要
低得多。也就是说，坚持规律运动比选择哪种运动
更重要。

■误区：仰卧起坐是获得腹肌最好的方法。
■事实：不同于只锻炼腹部肌肉的仰卧起坐，

平板支撑锻炼多块肌肉更加合适。
平板支撑能调动我们身体两侧、前部和后

部的多组肌肉。如果想打造六块腹肌的话，就
需要训练所有这些肌肉。哈佛健康专栏的作者
写道，仰卧起坐或卷腹只能增强少数肌肉群。
而动态、全面的锻炼有助于加强我们每天都用
到的全部核心肌肉。

■误区：每天记吃饭日记是监测和控制饮食
的可靠方法。

■事实：虽然我们会尽全力留意吃进肚子里
的食物，但是经常会对当下的情况过分“自信”。

飞利浦·斯坦福斯解释称，人们往往高估了自
己的体力活动、低估了自己的食量。“他们总是认
为自己锻炼得挺多，吃得挺少。”所以，记录吃饭日
记的卡路里量，并且根据这个制定消耗锻炼计划，
通常得不偿失，会让你“收支”大于“支出”，多余的
热量还是会转换成脂肪留在体内。

■误区：运动饮料是锻炼后补充水分的最
佳方式。

■事实：大多数的运动饮料只含水和糖。
虽然很多人喜欢锻炼后喝运动饮料，但是

专家建议最好还是用白开水和吃高蛋白的点心
补充能量。因为研究表明，蛋白质才有助于锻炼
后肌肉的恢复。另外，由于蛋白粉等补充剂的含
量有时不受监管，最好的选择还是吃真正富含
蛋白质的食物。 （小 丹）

这些健身误区

你躲开了吗

虽然锻炼对于身体健康来说至关重要，
但是我们周围总是充斥着互相矛盾的健身建
议。什么时间锻炼最有效、花多长时间锻炼最
合适、举重对女性适不适用……当这些所谓
的“专家”都没给出个统一的结论时，参与锻
炼的人们更是一头雾水了。为了让大家减少
混乱，美国的研究人员列出了一些最常见的
锻炼误区，尽可能地用事实将它们逐个“击
破”。相信看过这些分析后，大家在健身的道
路上能够少“绕远”。

怎么健走最强身
气息微喘不影响说话

肩部和手臂都要放松

每天清晨或傍晚，总能在小区、公园中见
到很多老人在健走。北京老年医院康复医学
科主任医师陈雪丽介绍，健走可提高运动功
能、平衡能力和心肺功能，对老人肥胖、心脏
病、高血压、糖尿病、动脉硬化、脂肪肝等病症
有很好的预防和辅助治疗作用，也有助于降
低老年痴呆症的患病风险。但是，简单易行不
代表绝对安全，陈雪丽提醒，老人身体状态与
年轻人不同，要注意以下几个细节。

速度不宜快。老年人常伴有多种基础病，
身体状态也随增龄变化。因此，老人健走时不
要与他人攀比，选择适合自己的步速，以走路
时气息微喘但不影响说话为宜，以免引起血
压升高、膝关节损伤。

步幅别太大。健走时要抬头挺胸，肩部和
手臂都要放松，摆动幅度不宜过大，避免颈肩
僵硬、受损。同时，小腹应随着运动的频率进
行舒展和收紧，可以很好地锻炼腹部肌肉。为
了减少膝盖周围的肌腱负担，步幅不宜过大，
两足之间的距离（即步宽）也不宜过宽，走路
时想像自己走在比肩膀略窄的两条线上，可
以增加行走时的稳定性。

及时补水。健走时身体缺水会感觉疲劳，
且血液浓度升高，可能导致脑血管意外等严
重后果。因此，老人在健走前可先喝一杯水；
健走过程中或刚走完时，若有口渴的感觉可
以补充水份，注意小口慢咽，防止因喘息出现
呛咳。

至少20分钟。健走20分钟以上才能在
消耗热量、燃烧脂肪、降低胆固醇等方面带来
较好效果。锻炼后的状态应是微微有汗、轻
松愉快、食欲和睡眠良好，身体稍感疲劳、
肌肉酸痛，但休息后可以消失，次日感觉体
力充沛，有运动欲望。一定要避免健走后出
现大汗淋漓、气喘胸闷、头晕眼花等情况，
尤其是心脑血管疾病患者，若脉搏在运动
后15分钟尚未恢复，需要及时请医生判断、
更改运动方案。 据新华网

健 识早知道

随着健身风潮越来越盛，很多人会有意识地
吃蛋白质粉来增肌。但对健身者而言，更需要的可
能是维生素B族。

维生素B族是维持神经兴奋度和保持精力充
沛的重要物质，它能加快能量代谢，消耗堆积脂
肪，提高锻炼效果，助长肌肉力量。运动时补充的
蛋白质和碳水化合物，需要大量维生素B族帮助
代谢，如果消耗过多导致其缺乏，可能引起代谢障
碍、免疫力下降甚至致病。

维生素B族由12种以上组成，维生素B1主要
跟碳水化合物代谢相关，还会影响脂肪代谢。运动

量越大，消耗量越高。维生素B1的主要食物来源是
粗粮、牛奶、蛋黄、瘦肉。维生素B2与脂肪、碳水化
合物、蛋白质的代谢都有关，缺乏时易出现各种炎
症，包括口角炎、唇炎等。维生素B2的主要食物来
源是动物肝脏、蛋黄、牛奶、豆类、绿叶蔬菜。维生
素B6与蛋白质的代谢相关，体内的糖原转变为可
利用的葡萄糖、氨基酸转变为能量都需要维生素
B6。维生素B6的主要食物来源是动物肝脏、瘦肉、
豆类、谷物。建议健身者多吃富含维生素B族的食
物，如果运动量非常大，可适当服用补剂，但最好
找专业人员评估后再补充。 （东 方）

常健身 记得补维生素B族


