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周正斌与健美结缘要追溯到
1985年，那一年，他刚刚参加工作，在
秋林公司卖衣服。

秋林对面有个品类齐全的报刊
门市部，平时报亭里难得一见的杂志
那儿都有，周正斌经常去转悠。很
快，他被一本名为《健与美》的杂志吸
引了，封面上的美国“健美巨星”李·
哈尼正肱着手臂，展示着他傲人的身
材。

“那个年代，哪见过这阵势啊，我
觉得太震撼了，也想找地方练练。”周
正斌回忆道，他真正开始练健美是在
1986年3月，当时哈尔滨的健身馆屈
指可数，他知道哈尔滨绝缘厂文化宫
有个健美班，便去报了名。

当年，周正斌得月薪只有32元，
而健美班的报名费每月20元，几乎占
去了他工资的三分之二。虽然花费
不少，但19岁的他只是“想玩玩”，当
时并没有想过非得练成啥样。健美
班每天晚上6—8点训练，学员有四五
十人，教练不是练健美出身，退休前
是练举重的。但这位教练很看好周
正斌，觉得这位学员身材瘦、肌肉类
型很好，上下身比例协调，于是经常
鼓励他：“你小子好好练，以后有机会
参加比赛，肯定能出成绩！”

苦练健美得全国冠军 把副业玩成了主业
1986年 9月，练习健美仅

半年，周正斌便参加比赛了。
当时，哈尔滨轴承厂举办了一
场面向全市职工的健身比赛，

周正斌拿着单位的介绍信前去
报名，没想到初出茅庐的他闯
入决赛，获得了健美比赛60公
斤级第五名。

从此以后，他信心倍增，一
改之前的“玩票”心态，更加积
极主动地练健美。每天下班后
就骑着自行车去健美班报到，
有时候下暴雨，只有他一个人
坚持训练，教练把钥匙留给他，
让他练个够。

当年健美班里的器械远不
像现在这么专业，哑铃是在工
厂车间里做出来的，杠铃是用
铁管子改的。由于健身馆里没
有暖气，冬季往往要闭馆4个

月，而停训对健美选手来说影
响非常大。为了不让自己停下
来，他想方设法锻炼，每天在家
做俯卧撑，上班路过公园也要
练练单双杠。

经过四年的苦练，周正斌
获得了哈尔滨市健美总冠军，
此后在省内外比赛中获奖无
数。参加东北三省比赛时拿过
四次冠军，获得过1998年全国
锦标赛第六名，2006年全国健
美公开赛 75公斤级冠军……
2006年从单位下岗后，他索性
把副业玩成了主业，在香坊区
开了一家健身俱乐部，边教学
员边参加比赛。

饮食苛刻食量惊人 每年吃掉9000多个鸡蛋清
健美圈内有句话，叫“三分

练，七分吃。”对选手而言，好身材
不仅是练出来的，也是吃出来的，
因此每个健美冠军都有一套不
寻常的“饮食经”。

据周正斌介绍，他的饮食主
要分两个阶段，平时增肌，赛前
三个月减脂。增肌时，需要靠摄
入大量的碳水化合物来增加力
量，每顿饭都要吃2斤米饭，训
练结束后要补充蛋白质，除了水
煮牛肉，还得吃20个鸡蛋清。
当年他不懂行，看健美书上说要

多吃鸡蛋，就每天吃10个鸡蛋，
连鸡蛋黄也吃掉，结果献血检查
时发现胆固醇太高，这才调整对
了食谱。

比赛前三个月，到了减脂阶
段，周正斌每天4顿饭，鸡蛋清要
提升至40个，此外还要吃2斤鸡
胸肉及水煮菜。他每天都去买
鸡蛋，每回老板见他来了，都主动
给他拿个大塑料袋，算起来，每年
要吃掉9000多个鸡蛋清。这种
吃法想想都“烧钱”，周正斌不好
意思地笑道：“我们家我花销最

大，工资基本都花在了吃上。”好
在，妻子和女儿都很支持他，有时
帮他煮鸡蛋，女儿也经常说：“跟
爸爸走在一起，总是特别有安全
感。”

值得一提的是，每次朋友们
张罗饭局，点了一桌子佳肴，大家
喝酒吃肉，周正斌只能在一旁吃
素拍黄瓜，喝白开水。他坦言，其
实自己馋得要命，后来连聚会都
不敢去了。“我辛辛苦苦去参赛干
啥？不就是为了拿冠军嘛，说啥
也得管住嘴！”周正斌说。

坚持训练换来成就感 同学聚会最受瞩目

每年去参加同学聚会，周
正斌总是最受瞩目的那个。一
桌人体型越来越圆润，陆续患
上了高血脂、高血压，而时间仿
佛在周正斌身上静止了，他身
材健硕，精神头儿很足，看上去
只有40出头。当年颇有微词
觉得他不务正业的人，随着时
间的流逝，转而夸他“有先见之
明”。

这些年当健美教练，周正

斌结识了很多年轻人，有的精
神萎靡整天犯困，年纪轻轻落
下一身毛病；有的虚胖，明明体
重200多斤却一点儿劲儿都没
有，连最轻的器材都举不起来，
这让他颇感忧心，“有个好体格
太重要了，不管年轻年老都应
该勤锻炼，我认识的人里，有的
老人80岁了还在举哑铃呢！”

其实，健美选手的“黄金时
间”是25岁至45岁，很多人得

过几个名次就不练了，很难坚
持终生锻炼。尽管周正斌今年
51岁了，但他非常自律也很有
毅力，现在每天雷打不动地训
练2个多小时，周一推胸、周二
拉背、周三练肩、周四练手臂，
周五练腿……

“施瓦辛格70岁时还在练
健美，我的目标是练到八九十
岁，活到老练到老，我想超越施
瓦辛格！”周正斌笑着说。

被健美杂志封面吸引
30年前
每月花2/3工资上健美班
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距哈西站500米民宿酒店

哈西红星城3号楼
电话：0451-51025111
13936510333
乘坐57、58、82路区间车直达

400余张床位、2500平方米娱乐空
间，多功能演艺厅、电视、WIFI、冰

箱、淋浴、24小时
热水、呼叫器、护
理员 24 小时服
务、酒店式装修、
亲情化服务。
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共同生活、紧邻香坊公园
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遗 失 声 明
朱海波先生因故将其

硕士学位证书原件丢失。
证 书 编 号 为

101831200702004872。
自本声明登报之日起，该证
书原件作废。望周知。

30年前每月花2/3工资上健美班 曾获全国健美冠军
每年吃掉每年吃掉90009000多个鸡蛋清多个鸡蛋清 一顿吃米饭一顿吃米饭22斤斤

51岁冰城“健美大叔”周正斌：

活到老练到老活到老练到老
““我的目标我的目标：：超越施瓦辛格超越施瓦辛格””

对 51岁的冰
城大叔周正斌而
言 ，“ 油 腻 中
年”——这个打击
面甚广的网络流
行语，对他没有半
点儿杀伤力。半
个月前，他前往长
春参加东北三省
健美大赛，夺得了
“元老组”冠军。
由于这个冠军拿
得太容易了，他甚
至有点儿沮丧：
“这是我第一年参
加‘元老组’比赛，
实在太没意思了，
明年还是得跟年
轻人比一比，那才
过瘾！”

从19岁到51
岁，周正斌30多年
来参加了20场健
美大赛，获得过全
国健美冠军，对手
换了一茬又一茬，
他却始终活跃在
健美赛场上，甚至
连裁判见了他都
会主动上前打招
呼：“嘿，老周又来
了！”

11日下午，记
者在哈市一家健
身房里见到了周
正斌，他肩宽腰
细、肌肉紧实、脸
上没褶，外表看上
去也就四十出头。

“我的目标是
练到八九十岁，超
越施瓦辛格！”周
正斌自信地说。
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