
节食和运动
哪个更能减肥？

女性朋友最关注的可能就是减肥
了。通过体育锻炼，除了增强心肺功
能、改善耐力和体能、预防骨质疏松
外，还能降低心血管疾病、2型糖尿病
等慢性病风险。对女性朋友来说，运
动更是塑造和保持优美形体的好方
法。减肥的最基本原理是摄入的热量
少于消耗的热量，人体的消耗主要为
基础代谢和运动消耗，基础代谢是人
体维持生命基本需要时所消耗的能
量。一般来说，普通人的运动消耗是
有限的，比如慢跑30分钟大约消耗
200千卡的热量，都抵不上一小块奶
油蛋糕的热量。有句话叫“三分练七
分吃”，减肥是一个运动配合饮食的过
程，但不是简单粗暴的节食，养成健康
的饮食习惯加上体育锻炼，才能让身
材更紧致、体态更优美。

撸铁会练出
一身腱子肉吗？

一些女性到健身房锻炼，只做一
些有氧运动，比如快走、慢跑、跳操
等，不会主动做一些器械的力量训
练。殊不知女性经过力量训练，能让
肌肉更紧实，让身材更有线条感，但
有些女性担心，经常进行力量训练会
不会练成“金刚芭比”。实际上，女性
本身身体中的雄性激素水平较低，所
以肌肉的生长和合成没有那么容易，
如果想练成像专业的健美小姐那样，
那需要长期严苛的训练强度和饮食

结构，普通女性通过日常锻炼很难形成
大块头的肌肉。

太忙没时间
锻炼怎么办？

很多女性白天忙工作，晚上要照顾
孩子和家庭，总是觉得没有时间锻炼。
世卫组织推荐每周至少进行150至300
分钟中高强度的有氧运动，但锻炼并不
是说一定要去健身房之类的专业场所，
或每次锻炼很长时间。可以利用一些碎
片时间锻炼，比如，女性可以利用上下班
时多走几分钟或多爬几层楼梯，工作间
隙做一些拉伸，晚上看电视或者手机时
躺在床上做空中脚踏车、臀桥等运动。
研究表明，即使是零碎的锻炼，也可以有
效改善新陈代谢和心血管健康。

在特殊时期
女性能运动吗？

女性一生中有几个特殊时期。每月
生理期时，有些女性会产生腹部、腰部
等部位的疼痛，在身体条件允许的情况
下，可以适当进行一些体育锻炼，避免
过于剧烈的运动。在怀孕期间，适度运
动对于孕妇及胎儿都是有好处的，但一
定要在医生的指导下，做一些如慢走、
瑜伽等温和运动，注意运动的强度和时
间。女性在更年期后，由于身体雌激素
水平下降，更加容易骨质疏松，除了饮
食上需要注意补充外，长期坚持运动能
促进骨密度的改善，再加上体育锻炼可
以使人调节身心，能一定程度上缓解更
年期不适的现象。

南通市体育科研所冯枭慧
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拉力绳是一种简单而有效的训练
工具，适用于各种运动水平和年龄段的
人群。通过使用拉力绳进行训练，可以
增强力量、耐力、心肺功能和灵活性，改
善姿势和平衡能力，并预防运动损伤。
下面介绍三个常见的拉力绳训练动作。

俯卧撑拉力绳训练
首先，训练者需要以俯卧撑姿势

站立，将拉力绳两端握在手中。然后，
训练者可以开始进行俯卧撑动作，同
时将拉力绳向身体中心拉紧，直到感
受到稳定的阻力。最后，训练者可以
松开拉力绳，完成一次俯卧撑动作。
这个动作可以重复多次，以增加训练
的强度和挑战度。4组每组15次，尽
可能地尝试离心收缩，动作间隔30秒。

坐姿划船拉力绳训练
首先，训练者需要坐在地面上，将

拉力绳固定在前方的柱子或器材上。然
后，训练者可以用两手握住拉力绳，向后
拉动，直到感受到背部和上臂的阻力。
最后，训练者可以松开拉力绳，重复多
次，以增加训练的强度和挑战度。4组每
组12次，尽可能地在底端稍作停留，感
受背阔肌刺激，每组间隔30秒。

垂直拉力绳训练
首先，训练者需要站在拉力绳前方，

将拉力绳两端握在手中。然后，训练者
可以向上拉动拉力绳，直到手臂伸直。
接着，训练者可以慢慢将拉力绳向身体
中心拉紧，直到感受到稳定的阻力。最
后，训练者可以松开拉力绳，重复多次，
以增加训练的强度和挑战度。4组每组
20次，小肌群刺激尽可能地到动作顶端
进行停留，感受三角肌刺激，切记不要用
惯性，每组动作间隔20秒。

据健身房公众号

涉足骑行圈不足4年，周
鑫已经成为南通大众自行车运
动的佼佼者之一。他在不长时
间内何以跻身一流？周鑫解
释：一切缘于热爱。

周鑫出生于1980年，他热
爱体育多年，前些年跑步是他
的主要运动方式。2019年 7
月，周鑫决定将上下班交通工
具改为自行车，以提高运动强
度，不久他买了辆捷安特公路
车，店主张梅荣是南通市骑乐
无穷自行车运动俱乐部负责
人，她得知周鑫有运动基础，建
议他加入俱乐部，以便参加社
团开展的比赛和训练，更好地
体验骑行乐趣。

几次参加俱乐部组织的自
行车活动，周鑫的骑行瘾更浓
了。“我们经常进行追逐游戏，
骑行时一人突然加速甩开大部
队，其他人立马追赶，我们把这
叫作‘拉扯’。”周鑫兴致勃勃地
说，在充满竞争而不失乐趣的

“拉扯”中，大家提高了提速能力
和耐力水平，增强了实战经验。
和跑步相比，自行车运动更有乐
趣，适合集体运动，还能欣赏更
多的自然风光，运动中带来的
刺激感和愉悦感更强。

周鑫曾经是一名跑步达
人，较为扎实的运动基础，使他
的骑行实力在短时间内上升不
少。2020年秋在盐城举行的
一场自行车赛，是周鑫的处女
作，他在几百名参赛选手中冲
出重围，获得第38名的较好成
绩。一周后周鑫转战环太湖
赛，二次出征名次上升到第17
名。“背靠背”比赛连续取得较
好成绩，让周鑫信心更足了。

2021年环南通自行车赛，
周鑫勇夺第3名，首次登上领
奖台。去年年底在开沙岛举行
的一次骑行赛，吸引了包括夏
威、方桓在内的国内顶尖高手
参赛，强手林立的赛事上周鑫
再显身手，他又一次以第3名
的身份登上领奖台。“这是我接
触自行车运动以来收获的分量
最重的1枚奖牌。”周鑫很享受
一年前那次上佳表现。

最近几个月，周鑫以室内
训练为主。周鑫说：“这几个
月，我的实力有所提高，有信心
在今年的比赛中取得更好成
绩，更好地享受运动带来的健
康和快乐。”本报记者王全立

到户外运动是保持健康和
接触大自然的好方法，但是户
外运动引发的相关伤害也容易
增加。如何预防和处理这些损
伤呢？

扭伤
扭伤通常是由于快速扭转

或其他笨拙的运动（包括跌倒）
发生的。而其中，踝关节扭伤
是最常见的扭伤形式，以疼痛
和肿胀为特征。损伤通常发生
在外侧韧带上，严重程度可以
从拉伤到撕裂。

对于户外运动爱好者而
言，脚踝扭伤通常发生在精神
注意力不集中时。因此，在运
动过程中注意向前看地形中的
突起，认真走好脚下的路，这对
徒步爱好者而言尤其重要。

一旦发生扭伤，请立刻停
止运动并休息，有条件的可以
对受伤部位进行冰敷。如果疼
痛严重，请就医进一步治疗。

拉伤
肌肉纤维或肌腱撕裂时会

出现拉伤，多数情况下是由于
突然运动造成的。拉伤可能导
致肌肉痉挛、肿胀、痉挛和难以
移动受影响的身体部位，这通
常局限于腿部、手臂、颈部和背
部。偶尔可能需要手术来解决
严重的拉伤，但大多数情况下
通过休息、冰敷以及在某些情
况下使用拐杖即可治愈。

足底筋膜炎
足底筋膜炎是一种足部疾

病，在跑步者以及以下肢运动
为主的项目中最为常见。它的
损伤特点是脚后跟或脚底感到
疼痛，导致足底筋膜炎的生物
学因素包括旋前困难、高足弓
或扁平足、紧绷的跟腱和紧绷
的小腿肌肉。

足底筋膜炎的治疗流程可
以称为RICE。除此以外，可
能还需要使用布洛芬来减轻炎
症，同时进行拉伸（适当的时
候）和按摩以缓解紧绷感。

膝痛
膝痛在热爱运动的人群中

并不少见，尤其是跑步者以及
其他下肢运动中。大多数膝盖
问题源于过度使用、磨损、穿着
不正确的鞋子、肌肉不平衡或
异常，例如腿长不均匀、弓形腿
和膝盖受伤等。

膝盖疼痛的治疗与其他损
伤有所不同。通常，膝盖疼痛
会随着肌肉力量训练、合适的
鞋型或矫形器而消失。如果疼
痛持续2周或更长时间，则需
要及时向专业人员咨询，例如
运动医学医生或足病医生。在
日常的预防中也要注意穿着适
合的鞋来进行运动。
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看到撸铁绕道走 挤不出时间健身

避开误区
锻炼事半功倍

骑行让我
享受运动

简单高效 随时运动

用1根绳子实现在家减脂

如何处理
运动损伤

周鑫在骑行中。记者王全立


