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去年“宇宙先生”健美比赛的冠
军获得者巴尔尼·杜普拉西斯，就是
从肉食改成素食的典型代表。拥有
20 多年成功健美经验的巴尔尼本
来已经准备好从职业健美选手中退
役，直到他遇到了“素食健美法”才
改变了决定，而继续坚持健美的他
也成功在去年获得了“宇宙先生”的
称号。巴尔尼说：“我一直是一个
热爱动物、热爱生命的人，所以当
我知道我可以在保护它们的同时，
还能坚持我所热爱的健美，我觉得
我自己必须坚持下去。”和巴尔尼
一样，在英国也有越来越多的健美
运动员选择成为素食者。25 岁的

马克思·西布鲁克说：“转换成素食
健美，是我这辈子最佳的决定。”

这股“素食健美”旋风迅速刮
遍欧美国家，有越来越多的健美
运动员开始转成素食主义者，在
美国德克萨斯州，甚至还有一场
只有素食主义者才能参加的健美
比赛。而在这种趋势的背后，也
有很多营养学家的鼎力支持。米
歇尔·斯托菲尔就是其中一位，她
说：“原来说到健美，大家都觉得只
有吃肉才能长肉，其实不然。哪怕
你每天只是吃素，其实你也可以获
得你身体里所有需要的营养元素，
想要健美长肉，吃素照样可以！”

“听音乐不会那么无聊。”很多
跑友都这么说。但跑步、骑车、健身
戴耳机听歌的人，都容易被认为是
装。事实上，大多数人会认为，一边
运动一边听歌，效果会更好一些。没
错，科学家发现，音乐具有“治愈作
用”，不但会让你淡化疲劳，更会帮助
你加速锻炼，哪怕你根本意识不到。

最近的研究表明，听音乐可以
让重复性运动的频率更加稳定。这
个在今年5月份发表在体育医学报
告上的文章显示，34 名心脏康复病
人被分配完成一项锻炼任务，作为

对照组，1/3的病人在锻炼时不听音
乐，而 1/3 的人用音频设备听音乐，
而另外1/3的病人，则专门听一些有
助于增强节拍的音乐。结果大家都
能猜到，和前两组的对照组相比，最
后一组病人的运动量有最大程度的
提升——他们每周的锻炼时间平均
多出了261.1分钟

“如果一名65岁的男性病患，可
以维持这样的运动量，预计他可延长
大约两年半的寿命。”这个项目的牵
头人、多伦多康复研究所的高级研究
员大卫·阿尔特博士说。 马骁男
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吃素也能练出完美肌肉块？这个可以有

欧美最新健美新风潮是不吃肉
健美达人说这种自然健美叫“小鲜肉”

今天做什么运动？看心情

小
课堂

喜欢运动的小伙伴，你可能不知道，
人其实可以根据自己的心情来健身的。
这是英国运动专家针对情绪搭配运动研
究出的成果。不同情绪选择不同的运动
可以令你的运动更有针对性，也可以让你
保持良好的健身习惯。

愤怒？请尝试跆拳道

这是高强度的有氧运动，可以排解你
高度紧张的神经。你可以尝试着出拳，猛
打并且高抬腿让你紧张的情绪一扫而空，
并将你的愤怒连同汗水一块儿流在健身
房的地板上。

请记住：这是让你内心的怒火转移到
别处最好的方式，但一定要量力而行。因
为这样消极的情绪可能会让你因为用力
过猛而造成运动伤害。

压力太大？试着做做瑜伽

当你感觉压力太大，焦虑紧张时，尝试
着让自己的大脑放空吧。用瑜伽来进行拉
伸，让你的身体得到精神、物理以及情绪上
的放松。这样的锻炼可以令你的身心压力

得到缓解，并且在入睡
前得到平静。瑜伽的
一些姿势可以让你专
注于均匀地深呼吸，调整你的个人情绪。

高兴？那就跑起来吧

保持积极的心态，来安排你最喜欢的
慢跑路线吧。你可以将这种积极的情绪
增加到你的步伐当中，慢跑将变得更加令
人愉悦。慢跑已被证明能促进大脑性能，
保护你的心脏，促进良好的睡眠。结合愉
快的情绪跑起来，你将迎来美好的一天。

悲伤？用游泳放空自己

将自己投到一池碧蓝的水中并且让
情绪随着你最喜欢的泳姿而去吧。游泳
可以让你有机会在有限的空间里运动，无
论在心理上还是身体上，你将根据自己的
节奏来控制运动的频率。游泳是一种很
好的有氧运动，提高你的心率并且改善你
的关节。在水里可以感觉到放松与舒缓，
一些人甚至发现游泳有利于减轻抑郁的
症状。林峰

好莱坞大片《终结者5》正在
火热上映，施瓦辛格虽然已经
68岁，但他的那身肌肉还是
令影迷们羡慕不已。提到健
美，大家的第一反应就是疯狂
训练，然后疯狂吃高热量的食
物，比如大块的牛肉或鸡胸
肉，好像个个都是无肉不欢的
“肉食动物”。现在，英美等国
的健美运动员却反其道而行
之——不吃肉，光吃素，照样
肌肉练得棒棒的。这样的素
食健美者的肌肉块，真的不输
给那些传统吃肉的健美运动
员吗？还真的可以。

早餐：燕麦片、麦芽、香蕉和浆果或樱桃
中餐：谷物、豆类和蔬菜的混合物，如：扁豆配搭花菜的咖喱饭
晚餐：和中餐类似，或者一大盘饱含豆类的蔬菜沙拉

杭州市健美协会秘书长傅建陈
也说，素食健美可能是今后世界健
美界的一个趋势。“一般来说，健美
分成自然健美和传统健美两种。
像我们印象中的那些‘大块头’，一
般都属于传统健美，他们的食谱里
也主要是以肉类为主。另外一种自
然健美，我们也叫他们‘小鲜肉’，

这些健美选手相对来说肌肉的线
条就比较漂亮，看上去也不是那
么大块，这类选手一般会在饮食
中比较注重荤素搭配。”据傅建陈
介绍，就现在而言，杭州还没有太
多 像 国 外 这 样 完 全 素 食 的 健 身
者，但通过自然健美来健身的人数
也有不少。林冉

“素食健美”旋风刮遍欧美国家

运动时听音乐真不是装

科学证明音乐真能促进锻炼效果
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