
2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·健身 14

2023年1月13日 星期五 编辑：陆钖 组版：刘白皓 校对：李蔚2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚2024年6月27日 星期四 编辑：陆钖 组版：徐璐 校对：林小娟

小伙为增肌一天吃20个鸡蛋

高蛋白等于
高收益还是高负担？

健 身 达 人

夏季运动
六要点

科 学 健身ABC

经常久坐、低头看手机、使用电脑
办公的人常会感到脖子疼痛、发硬、发
僵，国家体育总局运动医学研究所骨关
节康复科主任医师娄志堃近日推荐了

“抱头拉伸”动作，帮助放松颈椎，缓解
肌肉僵硬。

首先，臀部靠近椅子的后端坐正，
保持脊柱直立；收紧下颌，用下颌去触
碰锁骨，这时会感受到颈部后方有些直
立延长的感觉，下颌、颈椎前方肌群用
力收缩；双手十指交叉并拢，放在头顶
部略偏后方，双肘部收紧贴近，用双手
的力量向下压头部，这时颈部后方乃至
胸椎的后方会有明显的牵拉感；身体慢
慢加大前屈的幅度，这时颈部后方、胸
椎上段有很明显的拉伸感。

此外，缓解颈椎疼痛，正确的坐姿
也很重要，娄志堃建议：

首先，选择一把稳定的椅子，然后
站在椅子前方，保持臀部向后移动，
也就是向前鞠躬的动作；臀部向后移
动时大腿后侧会接触到椅子，屈髋、
屈膝、下坐，同时可以摸一下臀部后
方的坐骨结节，这个点是坐在椅子上
的第一接触点，身体的重量由大腿后
方和坐骨结节来支撑，然后调直身
体，保持身体重心垂直于地面；坐骨
和大腿平行向后移动，同时用双手支
撑着椅子，调整坐骨和大腿的位置，
直到臀部向后接触到椅子的根部后调
直身体，让整个后背稳定地靠在椅子
背上；接下来进行头颈部调整，保持下
颌微收，头部直立，双肩稍微旋转，向后
转动一下，保持双肩部下沉，放松地挂
在身体的两侧，这就是正确的坐姿。

据《中国体育报》

鸡蛋中含有丰富的天然优质蛋白
质，是许多健身人士补充蛋白质的首
选。然而，近日有媒体报道，湖南长沙
一名男子为健身增肌每天吃20个鸡
蛋，一年光买鸡蛋就花费4000多元，引
发公众热议，相关话题登上微博热搜榜
前列。

许多网友质疑，一天吃20个鸡蛋，
蛋白质与胆固醇摄入量不会超标吗？
为了健身，一天摄入多少蛋白质合适
呢？四川大学华西医院临床营养科营
养师对此进行分析。

热点回顾：
男子为健身增肌
每天吃20个鸡蛋
近日，长沙一名男子为健身增肌每

天吃20个鸡蛋。当事人在媒体采访中
回应，自己每天早上吃5个蛋，中午吃
10个蛋，到了晚上再吃五六个蛋。而
每次吃的时候只吃2个蛋黄。“剩下的
蛋黄也不会浪费，都会给我的室友吃。”
他说道。视频中，他一年吃完的鸡蛋盒
子堆起来差不多有两米高了，大约花费
了4000元。

这则消息引发公众关注，相关话题
#男生为健身每天吃20个鸡蛋#登上微
博热搜前列。大多数网友对该男子食
用鸡蛋的数量感到震惊，质疑道：“这样
吃明显超量了啊！”“不会胆固醇超标
吗？”“不会对肾脏造成负担吗？”

同时，也有网友表示，健身吃鸡蛋
是很正常的事，不用大惊小怪：“我的健
身教练以前一顿30个鸡蛋，用盆吃。”

“很正常啊，我们比赛前都是一天一板
鸡蛋的，外加各种蛋白粉。”

不过，大家的质疑并非空穴来风。
此前因高蛋白饮食而加重肾负担的相
关报道屡见不鲜：如女子因长期吃蛋白
粉造成慢性肾病；肌肉男一个月吃160
袋鸡胸肉造成肾损伤；18岁网红每天
至少20个鸡蛋，因蛋白质摄入过量患
上肾病……

专家解读：
是否肾功能受损有待确定
单靠鸡蛋增肌不现实
那么，一天吃20个鸡蛋，蛋白质与

胆固醇摄入量是否超标？为了健身，一
天摄入多少蛋白质合适呢？四川大学
华西医院临床营养科营养师周林桦表
示，是否过量尚不能确定，但单纯依靠
鸡蛋来增肌不现实。

“由于不清楚这位男士的身高体
重、饮食和药物使用、运动量等具体情
况，其是否因为长期摄入极高蛋白质而
使得肾功能受损尚有待确定，蛋白质需
要量是可以通过每天的基础能量消耗
来计算的。”周林桦说道。

针对专业运动员，每天能量按照每
公斤50千卡~67千卡摄入，蛋白质摄
入量占总能量的12%~15%，力量型项
目可增加到15%~16%，优质蛋白质至
少占到1/3。对于普通健身增肌而未
达到运动员水准的人来说，蛋白质摄入
量应根据自己的运动强度选择，可按照
每天每公斤体重摄入1.2克~1.5克。

如果每天至少需要蛋白质130克，
250克的全蛋（约5个鸡蛋）所提供的
蛋白质为28克~36克，在没有其他优
质蛋白质的来源情况下，理论上来讲，
吃十几个鸡蛋够了，但不能够忽略其中
的胆固醇。周林桦进一步解释道：

“100克鸡蛋含胆固醇约585毫克，单纯
依靠鸡蛋来达到增肌效果不现实。而且，
我们日常的饮食中主食、零食、蔬果等均含
有蛋白质，再吃20个鸡蛋可能会超量。”

周林桦提醒，仅吃某一种高蛋白食
物可能会造成某种营养素的摄入过量
而加重脏器代谢负担，也可能造成某种
营养素摄入不足而引起相关疾病。他
建议：“根据自己的基础代谢和运动强
度，合理搭配食物，才能达到最好的增肌
效果。生活中的优质蛋白来源还包括肉、
乳、大豆及其制品。两种或两种以上食物
蛋白质混合食用，可提高其营养价值。”

据《成都日报》

夏季到了，气温越来越高，
但是健身锻炼还要继续。这个
时候，大众需要了解一些夏季
运动的注意事项。

防晒防中暑

高温天气往往伴随烈日，
因此，在户外运动时一定要注
重防晒。尽量选择有树阴的地
方，并佩戴太阳帽，穿着一些浅
颜色、透气性良好、宽松的衣
物。运动时间应避免中午及下
午时段，也就是11时至16时这
段时间，最好选择清晨或者太
阳落山以后的时段。在室内运
动，则要打开门窗，保持通风。

及时补水

每当运动 15 至 20 分钟
后，需要及时补充水分，并休息
10分钟左右为宜。在大量排
汗后，应该饮用含有多种矿物
元素的水，既可以满足人体补
水的需要，也对维持运动中电
解质的平衡非常有利。一般每
次补水150毫升为宜。

不要空腹

高温天气里，人体能量消
耗较大，如果此时空腹运动，不
仅会造成低血糖等问题，甚至
会发生晕厥等现象。可以提前
半小时至一小时吃一些清淡、
易消化的食物，比如香蕉、全麦
面包、牛奶等，五成饱即可，不
得喝酒。

不贪图凉快

运动结束后，感觉很热，大
汗淋漓，不能立即吹空调、电
扇、洗冷水澡，必须先到阴凉处
休息半小时，可以一边喝水一
边拉伸整理，等体温、心率回归
到安静值再进入空调房间、洗
澡。否则，冷气、冷水会使毛细
血管遇冷收缩，汗腺关闭，这不
仅会使人感到更加炎热，也会
打乱体内器官正常功能，并造
成伤风感冒发热。

安全至上

很多人会去游泳池、欢乐
水世界游泳、玩“飞鱼”等水上
休闲活动。不过，其安全风险
较高，容易发生安全事故。一
定要到配备齐全的救生设施和
足够救生员的正规场所，还要
注意自身救生衣着装和穿戴规
范，不要私自到陌生水域野泳。

带上小药包

不论是在体育馆打羽毛
球，还是在室外踢足球、跑步，
建议大家带上一个小药包，可
以带一些藿香正气水、风油精
等药品，以备不时之需。有心
脏病史的人，还应该带上治疗
心脏疾病的药物。

市体育科学研究所汤剑文

抱头拉伸缓解颈椎痛

“我很享受独自跑步的那
一份孤独感，配合着心跳、听
着脚步声，啪嗒啪嗒的声音，
每一步都踩在我的心尖儿上，
感受着身体带来的正向反馈，
自在而又畅快！”对于既是户
外领队又是大众跑者的路斌
来说，跑步让他收获满满。

2017年，路斌为了减肥开
始跑步，然后去参加马拉松
赛。起初他的体重在170多
斤，于是他从200米开始跑走
结合，跑一会儿走一会儿，坚
持了大概两个月，单次跑量从
1公里到5公里。就这样用了
大半年时间，路斌瘦到了150
斤，整个人看上去明显不一样
了，体态轻盈、精力充沛。

“其实最明显的变化就是
生活习惯的改变。比如运动
之前，生活状态是能坐就不站
着，能躺就不坐着。现在养成
了运动习惯，每天要是不运动
就浑身不自在。跑步不仅帮
助我纠正了生活上很多不良
习惯，也让我更加自律，朝着
积极健康的方向前行。”路斌
微笑着说。

作为一个深度爬山爱好
者，跑步也让路斌的体力、耐
力等方面都得到了明显的提
升。2021年9月，他成功攀登
了6200米的玉珠峰，这无疑得
益于平日的跑步训练。

为提高自己户外运动方
面的专业知识，路斌还参加了
各类专业培训，先后取得了
中登协初级户外指导员、江
苏省户外运动社会体育指导
员、游泳救生员、红十字会急
救员、中国田径二级裁判员等
证书。

“安全户外，专业户外，轻
触自然，无痕山野，是我倡导
的户外活动宗旨。在路上，除
了那些让人动情的风景外，更
重要的是一起同行的伙伴和
共同的经历，希望通过我的努
力，让更多的朋友走进户外、
走进山野、走进自己。”路斌如
是说。 本报记者李波

跑者路斌：

“跑步让我
更加自律”


