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当影视明星展示自己的六块或者八块腹肌、人鱼线、马甲线时，当看到网友晒自己90天如何“从肉丸到型男”的减脂过程时，
当周围有朋友谈论起力量训练、核心训练、提高心肺功能时，当越来越多的人加入到跑步、骑自行车行列时，人们会发现，健身运动
的观念已发生改变，而且还改变着人们的生活。

跑步、体操、球类，有氧无氧，等等，这些来自西方健身运动的概念和方式，显然和中国传统运动如武术、太极拳等有很大不同。
两类运动有什么不同，它们之间是泾渭分明，还是可以相互融合？对普通人来说，选择哪一种更为合适？
两类运动如何吸引健身者，如何调整自身，这不仅与健康有关，与形体有关，还与文化、观念有关，更是一场商业争夺战。但这

或许不是一场你胜我败之战，如果双方取长补短，那么将是多赢的局面，不但中西运动融合并得到发扬，还是文化的互补。

“三月不减肥，四月徒伤
悲，五月徒伤悲，六月徒伤悲
……”这句流传甚广的网络
神句，成为不少爱美女生的

“魔咒”。
当下，又到了酷热难当

的夏季，身上的脂肪却无法
像衣服一样由多变少。于是，
不少爱美之人为了“瘦成一
道闪电”开始了减肥的漫漫
长路。

在众多减肥方法中，少
食多餐是很多人都会尝试的
一种方法：改变一日三餐的
饮食规律，取而代之的是一
日四餐、五餐甚至六餐。

但是这样的方法真的可
以帮助人们甩掉脂肪吗？

形式上的心理安慰

今年年初，英国科学家
开展了一项小型研究，将两
种节食方法进行了对比。在
实验中，一些女性被要求在
某一天中吃 5 顿饭，而在另一天只按正常的
饮食时间吃了 2 顿饭，但是这两天中她们所
摄入的总热量是一样的，结果发现她们消耗
的热量也是一样的。

参与了该研究的皮亚博士说，尽管民间
盛传少吃多餐能加速新陈代谢，但事实似乎
并非如此。无论你一天吃 2 顿还是 5 顿，只要
所摄入的热量一样，消耗的能量也就一样，少
吃多餐的方法根本不能减肥。

几年前，美国的一项研究也通过实验发
现若想控制胃口，还是保持“一日三餐”的习
惯为好。这项发表在《肥胖》杂志的论文称，减
肥者采取的具体节食方法并不重要，想要减
肥的人可以随意选择自己喜欢的饮食方式，
关键是要把每天摄入的总热量降下来，只有
减少热量摄入，才能减肥。

“从能量平衡的角度说，能量消耗大于能
量摄入才能达到减重的目的。而且，真正的减
肥是指减去脂肪，这一点只有通过适量控制
能量摄入加上有效的有氧运动才能实现。”国
家体育总局运动医学研究所研究员王启荣告
诉《中国科学报》记者。

一日多餐适合“非一般”人群

关于少食多餐有利减肥的说法，王启荣
认为可能源自多年前美国曾经“流行”过的胃
部切除减肥法，即针对严重超重的肥胖人士，
采取通过手术将胃的体积“缩小”，达到少食
的目的，最终令其体重下降。2008 年 4 月，这
种切胃手术被美国食品药品监督管理局纳入
正规减重手术。“对于接受过胃部部分切除手
术的人来说，为了保持身体日常所需能量，会
进行少食多餐。”王启荣表示。

一般而言，少食多餐更适合糖尿病以及
胃肠病病人。对于糖尿病患者来说，少食多餐
可以避免饮食数量超过胰岛素的负担，使血
糖不至于猛然升高，而于血糖下降时因已进
食可以避免低血糖反应；对于胃下垂或胃黏
膜脱垂病人，其进食量过多易引起上腹部饱
胀不适、疼痛，适合少食多餐，可以减轻不适
症状。

而在 2012 年的一项研究中，英国伦敦
帝国学院的科学家比较了来自英国、日本、
中国和美国 2000 多人的饮食习惯，发现少
食多餐者舒张压较一日三餐者低，而且更
苗条。因此，研究人员认为，少食多餐能够
维持血糖及能量水平稳定，有助降低血压
和胆固醇。

今年 5 月，美国女性詹妮弗·安妮斯顿曾
对媒体公布了她保持身材的秘方，日常饮食
清淡健康、一日五餐都是她平时的习惯。但是
不要以为这就足够了。詹妮弗还告诉媒体，她
一直保持运动习惯，包括瑜伽和有氧运动等。

健康比减肥更重要

“就减脂而言，必须注意的是热量摄入与
消耗之间的平衡关系。”王启荣说。英国医学
研究理事会人类营养研究组主管杰布也认
为，用餐次数多并非增加食量的借口，而且如
果人们准备一天吃五六餐，卡路里的摄取量
更要严加控制。“鼓励少食多餐有可能变相容
许摄取太多卡路里，而这通常涉及更多脂肪、
糖分和盐分──这一切都会抹杀多餐所发挥
的小小作用。可以参考的策略就是把你的正
餐分成两份，并把甜品留下来作为中餐的小
吃。”杰布对媒体表示。

而且，用餐次数增多还存在损伤牙齿的
风险，因为增加进食次数会令牙齿更多接触
分解珐琅质的酸，而这些酸是在牙菌膜的细
菌分解食物时产生的。

“其实，衡量肥胖与否的标准不仅是看体
重一项指标，围度、体脂率和 BMI 等指标都
是可以用来判断肥胖的程度，而且更科学。”
王启荣说，“更重要的是，有些女孩在少食多
餐的过程中，往往将五谷杂粮、肉类等排除在
外，选择水果、酸奶等替代正餐，这样做无法
保证身体的均衡营养，并非健康之举。真正健
康的减肥还是应该依靠适量地减少能量摄入
加上有氧运动。”
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塑形并健康着

“现在到健身房来锻炼的人越来越
多，尤其是年轻人的比例增加了很多，
原来喜欢酒吧、聚餐的人开始健身。除
了减重，现在人更注重肌肉线条，让体
型更结实挺拔和曲线明显。”做了 20 年
健身教练、14 年私人教练的 Mike 告诉
记者，近两年男女健身目标逐渐相同，
女性健身的比例尤其是女性采用器械
运动方式健身减脂的人多了，更多女性
开始了解肌肉作用而重视肌肉锻炼，不
再谈肌色变。

聂倩倩（化名）的生活在她决定锻
炼减肥后就发生了改变，早晨不到 5
点就起床，无氧运动一小时，洗澡、吃
早餐然后去上班。晚上下班回家，活动
一会儿就去跑步，由开始跑不到 200
米，到现在轻松跑五六公里，每周跑三
四次。不到半年，她的体重就由原来的
70 公斤到现在的 55 公斤，“运动强度
虽然大，但感觉身体更好，体力更强
了。”聂倩倩说。

朱博（化名）在媒体工作，单位体
检时，不到 40 岁的他就已是“三高”人
士，他决定用运动及控制饮食来改善
身体，跑步、游泳、骑自行车，半年后他
的体重下来了，更神奇的是“三高”也
没有了。

Mike 向记者介绍了一个成功案
例，一位女士最初体重是 78 公斤，Mike
给她定的训练计划是头三个月减 10
斤，首先让她提高体能，包括一周两次
力量训练，三次有氧运动。坚持了一年，
减了 32 斤，体脂从 33%降到 26%。不但
体重、体型向好的方面发展，人也更有
活力不会时常觉得累了。

科学训练受追捧

“健身对身体有没有好处这已不再
是问题，问题是怎么科学健身？这是一
个漫长的过程。”首都体育学院教授李
相如说。

一天训练不要超过 90 分钟，45 分
钟有氧 45 分钟无氧，或者 60 分钟无氧
30 分钟有氧；永远关注线条，其次围度，
体重不是衡量你减脂效果的标准……

运动不到一年，聂倩倩已经能很熟
练地说一些运动术语，并有了自己的锻
炼心得。这得益于网络的传播。

跑步圣经网上有一个《跑步入门必
读》帖子，点击量已超过 90 万次。详细
说明了跑步姿势、跑步预防伤害、跑
鞋、跑步时间、每次跑量等，还有非常
具体的提醒，如“跑步时暂时不要想着

‘三步一吸，两步一吸’……先自然呼
吸，运动能力提高了你自然能找到自己
的节奏了”。

网络让普通人慢慢懂得如何根据
自身情况进行运动，从网上获得相关知
识，再把自己的运动心得发在网上，分
享自己的经验，遇到问题还可以求问，
例如对于运动伤害，“你的小腿是不是
由于一些原因导致———胫纤维发炎（小
腿前部的疼痛）。你可以试试这个动作，
它可以更好地减轻疼痛，找一个足够高
的椅子，坐在上面，找一个大概 6～8 磅
的哑铃用你的双脚夹住它，然后夹住哑
铃缓慢的移动通过你的脚踝，每天可以
做 4～5 组，每一组 12～15 次，坚持几
周到几个月会有显著的效果。”

“网上、微信里的信息虽然不是特
别准确，但胜在及时，国外有什么新观
点很快就转来了，因此对锻炼有一定的
参考。”北京体育大学教授曹建民说，
尽管这些知识离专业化的道路还很
远，但对于业余运动者也足够。他还举
了一个例子，因为下山对膝关节负重
更大些，现在越来越多的人在爬山使
用登山杖来承受一部分体重，减少对膝
关节的损伤。

减脂增肌训练与饮食也密切相
关。Mike 和几位运动爱好者都强调，
饮食上要低脂多蛋白质、少油少盐多
粗食等。

“西方的锻炼方法和营养相对比较
规范，如每天消耗多少热量，应该摄入
多少热量；蛋白质摄入多少克，换成每
种食物，如牛肉多少克有多少蛋白质，
等等。现在的年轻人比较容易掌握。”曹
建民说，这些概念无疑都是来自西方
的，“中国传统医学中，药膳对调整身
体、改善健康有作用，但对营养做得不
多，比如应该吃多少，更没有针对单独
的营养素如蛋白质、糖、脂肪、维生素等
的饮食方法。”

不过，曹建民提醒，科学训练是不
断地更新完善的过程。现在的训练方法
也不是完全正确的，也有不科学的地
方，只是现在还没有被认识到。

走出去，文化理念先行

“2000 多年前刻在古希腊埃拉多斯山岩
上有三句话：如果你想强壮，跑步去吧；如果你
想健美，跑步去吧；如果你想聪明，跑步去吧！”
李相如非常推崇跑步，曾写过一篇《跑步：反映
人生命中的黄金岁月》的文章，“我认为一个民
族的中青年尤其是青少年，跑步应当成为他们
的第一运动。”

近现代，跑步成为欧洲、美洲、日本等发达
国家非常流行的运动。李相如认为，他们已将
跑步视为一种生活方式，“跑步还是一种文化，
在西方国家，跑步是永恒的时尚，不仅可以强
身健体、接触自然，还是对生命的体验。在一些
跑步的著作中，跑步不仅是一项运动，而成了
一种哲学。”

朱效民也非常认同运动的传播是要文化
先行、理念先行，尤其是中国传统运动，首先要
推广我们的文化和理念。

比如太极拳讲究的是举手抬足皆太极，高
手就是按着自己路子去打，不需要外在物去证
明“我是高手”，而且自我修炼到什么程度由自
己决定，也不需要把某人打倒来证明什么。“这
就是太极拳及中国传统运动派别多的原因所
在，也是中国文化与西方文化不易对接的地
方。我们的文化自己发挥的空间特别大，路越
来越广，慢慢会发现各种方法都是相通的，不
会限制在一个套路里，也不一定非得走专业化
的道路。”朱效民总结道。

对于较韩国的跆拳道、日本的空手道已成
功在西方国家及全世界传播，朱效民认为其原
因之一是“采用类似西方拳击的定级别、分等
级的制度，很好地适应了西方人普遍崇尚对
抗、目标明确、不断进取的竞争文化”。

因此，打破门派界限、建立一套标准，分级
别、定等级，即在其中加入竞技的元素。在对外
和普通大众层面上，尽可能寻找到一套或者几
套规范的标准及简单易学的动作。这是几位学
者为中国传统运动传播开出的药方。

“把最简单的招式组合在一起，老百姓都
能练，有招式有力度，锻炼可以出汗，不用特别
多的基础。”曹建民还表示，西方运动的竞技也
是吸引人的地方，“可以比赛，可以分出水平高
低，锻炼身体的同时，还有娱乐性。”因此，他建
议，武术、太极拳等也可以通过非直接的比试，
让人感觉水平提高，更有乐趣。

另一方面，曹建民认为，无论是武术还是
太极拳，在国内比赛时要按中国的传统评判标
准，而不是西方那套。朱效民也认为，在顶级层
面还是要以自己为主。

回归，从传统中感悟

6 月 29 日，北京在经历一周霾后，终于有
了清新的好空气。朱效民立刻发了徒步圆明园
活动通知的邮件，这是第 100 次公园徒步活
动。组织这个灵活机动的公园徒步队很省事，
他只管发邮件，愿意参加的就参加，“不用报
名、不必联系、不见即散！”

朱效民提出的徒步的理念，一是欢迎挑
战，但不随便挑战极限；二是积极学习专业化
的知识，但不走专业化的道路；三是生活化，将
徒步融入到日常生活中，如公园徒步只需一双
舒适的鞋，通常走一小时、六公里，只要天好，
随时出发。“在圆明园也可以翻山越岭，而且在
圆明园里可以走无数路线，这是空间上的。时
间上，四季早晚都不一样，还有一块走的人不
一样，变化组合非常多。所以这样的徒步一点
也不枯燥。”

在此之前，朱效民说自己经历了徒步的三
个阶段。第一个就是和徒步的准专业人士一
起，基本上一走一整天，走个 30 多公里都是很
平常的，属于往专业化方向走。

“2010 年，我参加北京大学徒步协会组织
的到康定的活动，这是爬到海拔 2800 米照
的。”朱效民指着一张合影说，那次他们爬到了
海拔 4500 米。怕出事，只待了几分钟就离开。
他发现，有些能力强的徒步者只是走路，几乎
不看周围的风景，只是为了挑战极限，这样的
活动让他感觉意思不大。

第二个阶段，是运动量相对比较适度，通
常走半天，10 多公里。他也曾在美国康奈尔大
学访学期间组织过 21 次半天的徒步、39 次太
极拳活动。

现在在北京公园里的徒步是第三个阶段，
是更加自由、随性的阶段。朱效民感觉现在完
全是在享受徒步，可以说，这种方式也可以说
是从太极的理念里延伸出来的。“在对西方运
动的锻炼方式和知识有一定的了解和实践，现
在不再按它的路子走，也不被西方文化牵着
走。我们的文化，包括中国传统运动十分强
调要知道自己的平衡点在哪儿，走到极限之
前会马上收回来。像太极拳，这一掌不是不
推出去，但推到底的时候我要收回，再往前
就危险了。”

“我现在组织的公园徒步只是一个相对
比较个性化的健身尝试，不需要竞技，不要
证明什么，发个通知，三五好友随时可以走
走。每个人都可以选择自己适合、喜欢的锻
炼方式，我只是提供了一个我个人的思路。”
朱效民最后道。

流行 互补你选择哪种运动
本报记者温新红

中国式“摸鱼”

《跑步入门指南》提到，跑步预防伤害的方法第一
点要做好膝盖保健操，而这其实就是中国传统武术中
的站桩。站桩不但是为了跑步更远更快，而且站桩练
就的膝盖能力会不断积累，不会衰退。

李相如也提到，中国传统运动中，有类似杠铃的
石锁、绑着沙袋跑步等，效果不比西方的器械差，也能
达到减肥、塑形的效果，只是没有形成一套大家接受
的训练体系，缺少好的传统文化的积淀与传承。

Mike 介绍，男女对肌肉练习部位不同，男性多
是练习腹部手臂等上肢肌肉群，女性则主要练习腹
部大腿等下肢，这都可以根据不同的训练达到。显然
这种“指哪儿打哪儿”的肌肉训练对中国传统运动来
说有些困难。

李相如介绍，西方体育的发展是工业革命后，大众
在有了大量空闲时间的过程中，发展了一些民间体育
运动项目。古代奥林匹克运动会，田径项目就只有跑步
一个项目，现代奥运会用了大概 60 年时间，把田径项
目进行整合成现在的男子 24 个项目，并稳定下来。

中国传统运动种类不多，但每种分有很多门派。
门派林立，师承制，没有西方运动的统一化训练模式，
最终导致练习者无所适从。

以太极拳为例，就有陈式、杨式、吴式、武式、孙式
等。在百度太极拳贴吧上，有一个热门帖子，谈的是

“寻师这件事”。开头就说“师徒这事儿的确是要靠缘
分的。其实大部分人都没有缘分碰上名师”。

北京大学哲学系副教授朱效民是健身运动的身
体力行者。他说学习太极拳的确要找名家指点。即使
如此，想练好太极拳也不容易，他曾听一位太极大师
说，学习太极拳有三个阶段，即招熟、懂劲、神明，然而
绝大多数习练者基本上都还在这之前，属于“摸鱼”阶
段，即只是练习太极拳的套路，俗称“盘架子”。这位大
师带的徒弟也都只练到“懂劲”阶段，到第三个阶段
的，估计一两万练习者中才有一人。

“太极十年不出门。中国传统运动学习是讲缘分
的。不能按西方运动的方式，硬练是练不出来的。”朱
效民说太极更重要的是要自己去领悟。

吴式太极拳名家王培生的老师之一是吴式太极
拳北派奠基人王茂斋，王茂斋曾说王培生学了他的
20%。“徒弟都那么厉害，那师傅得多厉害。”不过，朱
效民慢慢明白，王培生的确没有全学王茂斋的拳法，
但不等于他只有师傅的 20%功力，事实上更多的是自
己感悟到的，“太极拳以及中国传统武术的特点都是
继承前人的同时，也要靠自己发展。”

有报道称，全世界 150 多个国家和地区都有太
极拳爱好者，最少有 1 亿人练习，其中一半是中国
人，是中国练习人数最多的一项健身运动。但即使
是中国练习者，多数人不过是在做太极操而已，属
于“摸鱼”阶段。

“其后果只会让普通太极拳习练者不断产生挫折
感和虚幻感。对于尤其讲究不同学习阶段的可操作
性，习惯于明确地分级别、定等级的西方学习者来说
更是生命中不能承受之轻！”朱效民感叹道。

曹建民同样认为，当下的中国人生活节奏太快，
简单运动的方式可能更容易接受。跑步、骑自行车、球
类运动等虽然都要技术，但对非专业人士来说，学习
起来还是相对容易的。而中国传统运动必须沉下心学
技术，才能作为锻炼的方式。

西方式“耍酷”

“因为山在那里”，英国登山家乔治·马洛里的这
句话在徒步圈非常流行。近些年，一些徒步爱好者已
将 7+2———七大洲的最高峰加上南北极作为自己征
服高峰、挑战极限的目标。

“这是西方技术主义的思维，也是西方运动比较
容易走向极端的信号。”朱效民说，奥林匹克，最早的
意思是游戏、庆祝。现代体育提出的是更高更快更强，
运动员要不断地突破极限，这也意味着越来越困难和
危险。

2014 珠海国际半程马拉松比赛上，一个曾当过
特种兵、参加过香港两天两夜徒步营的男子却猝死
了。“这种挑战极限运动的思维无论对专业运动员还
是业余爱好者来说都有一定的风险性。”朱效民说。

另一个问题是越玩越贵。“老驴友们告诉我，冲锋
衣 3000 元以下都是假的，徒步杆 1000 元以下都没必
要买。”朱效民给记者看去年北京大学徒步协会发的
攀登 5604 峰贡嘎山区雪山的通知，准备的内容包括
公用装备、应急药品、液体等，个人装备中包括登山
杖、-15 度 1100 克羽绒睡袋或 -12 度睡袋 + 抓绒睡
袋、雪套、雪镜、防水手套、头灯、干粮等。

装备的重要性甚至超过登山者的能力。2000 年以
前一天内登顶珠峰的人数最多不超过 50 人，2012 年 5
月 19 日，一天就有 234 人登顶。20 万元的装备就可以
登珠峰，第一步是直升飞机直接送到 5000 米大本营。

“这就是西方思维发展的结果。与我们文化不一
样，他们要外在的东西证明，好像到了那个山顶就怎
么样了。登上珠峰无非看到表上的 8848 米，证明我到
这儿了。”朱效民笑道，中国高山是世界上最多的，古
人也有不少登山爱好者，但没有非要把某个山征服的
理念，更多是欣赏、认识、感悟，即使是徐霞客，也没有
把登上 5000 米或者 6000 米的山作为自己的目标。

德国历史学者沃尔夫冈·贝林格在《运动通史》中
谈到西方体育：“18 世纪 40 年代起，在伦敦制造的秒
表越来越精确，它们不光被用于自然科学领域，而是
也被用于体育比赛。”

“跑步有跑步的鞋，走路有走路的鞋，打篮球有篮
球鞋。”朱效民认为这种细化，也是科学主义在他们日
常生活中的体现。
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