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运 动 营 养 锻 炼 有 方
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警惕运动雷区
拒绝无效运动

11日上午9点半，59岁的曹慧林
和往常一样打开手机，通过“八段社”微
信群开启12分钟的公益直播课。这样
的公益直播课，曹慧林和他带领的教练
团队已经坚持了近两年。

运动损伤让他接触八段锦
“我从20世纪80年代就开始打网

球了，可以说是南通最早一批打网球
的。”曹慧林说，他还曾经获得过南通市
网球双打比赛亚军。后来，他又一度爱
上了骑行。然而，随着年龄的增长，各
类运动损伤找上了他。此时，恰好一个
喜爱练习八段锦的朋友启发了他：应该
寻找一种舒缓型运动，比如八段锦。

2021年 1月，曹慧林听从朋友的
建议，自学八段锦。为了将动作做精
准，他从网上下载了不同版本的八段锦
功法视频，仔细研究每一个分解动作。

曹慧林坦言：“因为一直做外贸生
意，脾气难免急躁。而八段锦让我逐渐
领悟到平和的心态才是最好的养生。”

线上线下成员不断壮大
2021年 8月，体验到八段锦带给

自己的改变后，曹慧林有了一个想法：
何不通过公益直播将这套健身功法分
享给更多朋友呢？他的想法第一时间
得到了妻子的肯定和支持。于是，他们
很快建起了“八段社”微信群。每天早
晨9点半开始，曹慧林通过群直播带领
群友一起练习八段锦。从最初的3个
人到如今的227人，越来越多人加入练
功打卡的行列中。“群友大多数是40岁

以上的中老年人，我们也会定期组织线
下活动，文峰公园、濠东绿地、军山绿野
等都是我们常去的打卡地。大家一起
切磋交流，畅谈体会，也进一步增进了
彼此的情谊。”随着“八段社”成员的不
断壮大，这支公益团队还受江苏银行等
企事业单位的邀请，为职工进行八段锦
团体辅导。

去年8月，曹慧林将原来的每天一
人直播改为5名教练团成员轮流直播，
同时，不定期邀请群里优秀的学员到直
播间展示，进一步提高了大伙的兴趣和
热情。

让良好的情绪惠及更多人
“最初练的纯粹是动作，到后来我

才慢慢领悟到，八段锦真正练习的是气
息，通过气息带动动作，达到形神合一
的境界。”曹慧林说道，“其实，心定了，
身体自然会定。”

曹慧林在练习八段锦的同时，又开
始练习书法和打坐，力求让自己的心进
一步沉淀。去年3月，“八段社”还受邀
与梅庵琴社开展线下交流展示活动，将
古琴与八段锦结合，携手弘扬传统文
化，进一步提升了团队知名度。

一名50多岁的强直性脊柱炎患者
在跟随“八段社”练习八段锦后，症状得
到了明显改善，生活质量得到提升；得
知一名身患癌症的七旬老人想学八段
锦，曹慧林夫妇两次上门送教，令老人
十分感动。“我们的口号是‘每天十二
分，强身健体不减分’。下一步，我们
计划走进敬老院、护理院、社区，带领
更多老年朋友一起学练八段锦，让良
好的情绪和适量的运动惠及更多人。”
曹慧林说。 本报记者冯启榕

健 身 达人

“运动达人”直播推广八段锦

在一招一式中练心运动时该吃什么？不同
的运动营养品都对应哪些需
求？怎样补充更科学健康？
这些是很多人好奇的问题，记
者采访了国家体育总局运动
医学研究所运动营养研究中
心研究员、国家体育总局运动
营养重点实验室主任王启荣。

“我打球时会带一瓶运动
饮料，及时补充身体流失的水
分和盐，还会放一些补充能量
的巧克力和蛋白棒等。”羽毛
球爱好者王峰的背包里总是
会装一些补剂。王启荣认为，
人在运动中会疲劳，如果没有
很好的营养补充，运动效果就
会明显降低。

“运动营养食品需要配合
运动使用才能发挥特定作
用。现在运动爱好者越来越
多，有许多保持运动习惯的人
群每周可以运动至少3~4次，
每次在40分钟以上，还有一些
健身爱好者配合抗阻训练，及
时补充蛋白粉可以较好达到
增肌的效果。他们的运动都
达到了一定的强度和时间，在
此基础上合理使用运动营养
食品可以促进运动后机体的
恢复，让健身效果事半功倍。”
王启荣说。

不过，目前很多人在运动
营养食品的补充上存在不正
确的认识。专家提醒，首先要
保证日常基本营养素的需求，
根据不同的运动和健身目标
来选择相应的营养食品。王
启荣也提醒，“在选购运动饮
料时也要注意查看食物标签，
目前，市售的运动饮料含糖量
一般在每100毫升4克，对于
普通运动爱好者来说是比较
合适的，毕竟不像专业运动员
的训练负荷量和强度那么大，
运动员使用的运动饮料含糖
量大多为每 100 毫升 8 克左
右。”

“另外，还有常见的能量
棒、谷物棒或蛋白棒，体积较
小方便携带，营养素种类丰富
且密度较大，简单咬几口就能
实现能量的快速补充，很适合
户外运动能量消耗比较大的
时候用。”王启荣说。

“运动营养品不能代替日
常饮食。”王启荣强调，“人体
所需的各种营养素，主要包括
水、碳水化合物、蛋白质、脂
肪、矿物质和微生物等，还是
应该从日常的膳食中摄取。”

此外，运动营养品的摄入
也不是越多越好，应该根据个
人的体重、性别、年龄，特别是
运动强度和运动负荷对营养
的需求来确定，如果过量摄
入，可能会导致一些不良反
应，产生健康危害。最好在运
动营养师或是专业人士的指
导下使用。

据《中国体育报》

科学补营养
吃对更健康

不正确的运动方式会加速
人体老化，造成运动损伤。日
前，河北省体育科学研究所专
业人士表示，运动要警惕进入
雷区。

不良姿势会造成运动损
伤，为避免体态不良和错误的
锻炼姿势，建议在专业教练指
导下健身，他们能校准身体各
部位偏离的位置。运动前的热
身不仅可以降低伤病发生概
率，还可以快速激活肌肉，活动
关节。热身过程中不断加快的
运动频率，也会让心肺功能慢
慢适应将要开始的运动所产生
的负荷。所以，希望大家在运
动前认真做好热身。

虽然不少人在坚持锻炼，
但他们只进行有氧运动。其
实，力量训练才能帮助我们在
不锻炼的时候继续燃烧热量，
而且有助于保持肌肉重量，让
人看起来更年轻。

高强度间歇式锻炼对抵抗
衰老非常有效。研究显示，从
事高强度间歇式锻炼的老人，
线粒体性能提高了69%，这有
助于改善胰岛素的敏感性，降
低患糖尿病的风险。因此，每
周从事3次高强度间歇式锻炼
很有必要。

专家提醒，告别无效运动，
要从心率和时长两方面入手，
从而综合评估自己适合的运动
量，掌握判断的方法。首先，心
率要达到预期目标，比如散步，
达到中等强度以上才能算有效
运动。健康且体质较好的健身
爱好者，心跳可以控制在每分
钟120~180次；中老年人或慢
病 人 群 ，心 率 大 致 控 制 在
（170-年龄）到（180-年龄），日
常散步遛弯算不上真正意义上
的运动。心率可以简单地通过
摸一分钟脉搏来测，也可以佩
戴智能穿戴设备来帮助测试。

其次，运动时长和频率也
需符合自身需求。有些人早晨
散步30分钟，虽对身体有益，
但无法减重；而运动时，有氧运
动和抗阻运动的组合锻炼减重
效果更佳。有效运动不是单纯
时间的累积。一般建议每隔2
至3天进行一次强度适中的有
效运动是比较合适的。可以把
疲劳感作为判断的指标。如果
不达到一定程度的疲劳，运动
系统就不能得到真正的锻炼。
但如果过于疲劳，也容易造成
运动损伤。所以，要在运动前
后找到身体的疲劳点，达到疲
劳点的运动就是有效运动。“对
于自身的疲劳点，有个比较简
单的判断办法，如果觉得在运
动中已达到极限，可以停下来
稍事休息，5到10分钟休息时
间后感觉恢复了，就说明刚刚
到疲劳点，这个程度就是合适
的。”专家说。

据《中国体育报》

对于老年人来说，如何科学运动才
能让自己更健康呢？

选择适宜的锻炼方式。老年人要
根据自己的健康状况和体能选择合适
的运动，比如太极拳、健步走、广场舞
等，量力而行、循序渐进，开始强度可以
低一些，逐步调整运动量和运动强度，
切勿有攀比心理，盲目跟风锻炼。天气
好的时候可以在阳光下进行户外活动，
有利于体内维生素D的合成，可以延缓
骨质疏松。如果是有一些健康问题的
老年人，应在自己能力和条件允许的范
围内多活动。

参加运动团队结伴而行。老年人

可以喊上三五好友一起运动，或者加入
一些社团或协会，可以更好地坚持下
去。研究表明，老年人多参加社会活
动，可以有效延长寿命。选择自己感兴
趣的运动结伴而行，不仅能锻炼身体，
还能增加乐趣、放松心情。

运动时注意安全第一。随着年龄
的增长，老年人的运动能力、平衡能力
和反应能力有所下降，参加运动时的强
度和幅度不宜太大，特别是患有慢性疾
病的老年人，应避免过分用力、负重憋
气的剧烈动作，有腰腿痛的老年人要避
免长时间爬山、爬坡等运动。

南通市体育科学研究所冯枭慧

老年人该如何科学锻炼
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