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随着生活水平不断提高，青少年的营养状况得到显著改善，然而一个令人担忧的现象也逐渐出现——不少青少年体重上升，肌肉力量、爆发力等关键身体素质未同步发展，出现“外强中干”的健康状况。这类体重与肌力不匹配的青少年，往往看起来壮实，实际容易感到疲劳、运动能力弱、甚至频发运动损伤，因而笑称为“脆皮青少年”。
合肥市第一人民医院运动医学科主任谢杰表示，青少年出现“脆皮”现象首要原因是结构性“体育活动不足”与“久坐时间增加”。例如户外运动时间过少，娱乐方式被电子产品占据，屏幕使用时间过长，孩子们长时间沉浸在静态活动中，肌肉得不到有效锻炼和刺激，自然无法茁壮成长。其次是饮食结构的改变，日常饮食往往偏向于高热量、高脂肪、高糖分的加工食品和快餐，虽然提供了过剩的能量导致体重增加，但缺乏支撑肌肉合成所需的优质蛋白质、维生素D和钙等关键营养素，这种营养不均衡的状态，使得体重的增长更多体现为脂肪的堆积，而非肌肉的强化。
针对这一问题，专家强调，要改变青少年“脆皮”的健康状态，需要科学、系统规划体育运动，帮助青少年增强体质、夯实健康基础。
谢杰建议，青少年应增加核心肌群和下肢力量的训练内容，例如平板支撑、深蹲、弓箭步等基础动作，以及俯卧撑、引体向上、跳绳等提升爆发力与耐力的项目。遵循“超负荷原则”，循序渐进地增加训练强度，才能有效促进肌肉生长与力量提升。同时，运动方案应体现个性化原则。不同青少年的体能基础、健康状况存在差异，运动计划也需因人而异。对体能偏弱的青少年，应从低强度、短时间活动开始，逐步增加负荷；对于超重孩子，则应结合有氧运动与力量训练，实现减脂与增肌的双重目标。此外，运动安全不容忽视，运动前应充分热身，提高肌肉温度，减少拉伤风险，运动后拉伸，有助于肌肉恢复。
运动与营养要相辅相成，肌肉的生长不仅靠运动，更需营养支持。专家指出，当前青少年饮食普遍存在能量过剩导致营养不均衡的问题。应在运动后适量补充鸡蛋、牛奶、瘦肉等优质蛋白，促进肌肉修复与合成，同时限制高糖、高脂零食及含糖饮料的摄入。
科学训练原则与规范同样至关重要。对此，复旦大学附属华山医院运动医学科主任医师华英汇表示，青少年进行肌肉力量训练时应遵循以下原则：所有训练课程都应由了解青少年阻力训练原则的合格教练进行全程监督；在增加阻力或重复次数之前，应专注于正确练习技巧，从无负荷开始，直到掌握动作；避免大重量训练，以自重训练和轻器械为主；随着力量和技能的提高，逐渐增加阻力和重复次数；兼顾上肢、下肢、核心肌群的训练；结合游戏、挑战等方式，提高青少年的参与兴趣；肌肉生长需要持续刺激与恢复，规律锻炼是关键。
专家针对青少年的肌肉力量训练，推荐进行上肢训练，包括俯卧撑（可膝盖着地）、弹力带划船；下肢训练推荐深蹲、弓步蹲、硬拉等；核心训练可以尝试平板支撑（30秒至1分钟）、仰卧卷腹；全身协调训练可以以台阶跳、波比跳、跳绳等为主。专家推荐，运动时首先进行5至10分钟的热身活动，包括轻度有氧运动和动态拉伸。建议每周训练2至3次，安排在非连续的日子，可结合有氧和柔韧性训练。在训练强度上，应从低强度开始（例如单次最大重量的60%），初期进行1至2组，每组8至12次，以掌握正确技术动作；随着能力提升，可逐渐增加2至4组，每组6至12次，强度也可逐步提高到不超过单次最大重量的80%。训练内容的顺序也有讲究，应先进行深蹲、俯卧撑等多关节大肌肉群训练，再进行二头肌弯举等单关节小肌肉群练习，并应包含平衡性与协调性训练，组间建议休息1至3分钟。关于训练进阶，当青少年能轻松地以良好技术完成15次重复时，阻力可增加5%至10%。每次训练结束后，需进行10至15分钟的整理活动，包括轻度有氧和轻柔拉伸。最后，要特别注意补充充足的水分和营养以支持身体恢复，并且整个训练计划应根据个人的具体需求和能力进行个性化定制。
专家提醒，“脆皮青少年”现象是一个需要学校和家庭共同关注的问题。通过科学运动、合理营养与全环境支持，可以帮助青少年在成长关键期打造强健体魄与强大内心，真正告别“脆皮”标签。
