
科学训练改善骨质疏松

有氧和抗阻运动
间隔进行

夏季来临，夜跑成为许多
上班族的一种运动方式。他们
白天没时间锻炼，晚上时间相
对宽裕，于是三五成群相约晚
饭后跑步，改善一下白天紧张
工作的“心累”状态。

这的确是一个不错的选
择。就锻炼效果而言，夜跑与
晨跑、午跑等相差无几，甚至在
某些方面还略具优势。

据研究，女性在晚间运动
可以极大地增强上半身的肌肉
力量和耐力，并改善整体情绪，
而男性差别不如女性明显。肥
胖的成年人或糖尿病人群在晚
上运动最有效、获益最大。尤
其进行中等至剧烈的有氧运动
（比如夜跑），不仅可以降低心
血管相关疾病的风险，还可以
改善昼夜节律变化引起的葡萄
糖耐量和胰岛素抵抗，并且可
能降低肥胖者和糖尿病患者的
心血管发病率和死亡风险。

有人会提出疑问：夜跑后
会不会变得精神兴奋、睡不好
觉呢？

事实上，专业人士给出过
结论，夜晚运动基本不会对睡
眠造成负面影响。恰恰相反，
夜晚运动对睡眠还有一定的改
善作用。前提是运动本身是适
量的，并且运动时间距离睡眠
时间不会太近。

要想夜跑达到安全、科学、
有效的目的，需要注意以下几
点：晚餐的量少一些，清淡、碳
水为主，不喝酒，至少休息1小
时后再开始跑步；控制在合适
的运动强度和运动量，即速度
不要过快、距离不要过长；在自
己熟悉的路段跑步，最好在公
园、景区、操场等路面平整、宽
阔、无障碍的地方，否则容易发
生交通事故；女生应结伴运动，
特别是不要独自跑到灯光昏暗
的地方去，确保人身安全；在睡
觉前1.5小时完成运动，比如
你11点睡觉，那么你应该在9
点30分之前完成夜跑，这样能
帮助消除应激的影响。
南通市体育科学研究所汤剑文
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夏季运动
别忘常补水

夜跑锻炼
上班族优选

科 学 健身ABC
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过了小满节气，气温升高

暑气渐浓，身体出汗量增多，容
易产生疲惫感，而积极的运动
可以帮助消除疲惫，恢复元气。

“运动能促进人体内啡肽
的分泌，给人以愉悦感，对减
轻心理压力具有独特作用。”
贵州体育“科”代表指导老师、
贵州省体育科学研究所研究
实习员张健建议大家，克服短
暂的不适，动起来后会神清气
爽，保持精力充沛。

体育锻炼除了可以增强
身体素质，促进新陈代谢外，
还可以提高睡眠质量，帮助人
体更好地适应节气变化，为即
将到来的酷夏打好基础。“研
究表明，锻炼可以促进五羟色
胺和去甲肾上腺素的分泌，可
以减轻萎靡不振、思维迟缓，
减缓郁闷紧张情绪，会让我们
拥有更加平和、积极的心态。”
张健说。

在夏季的高温天气中，过
量运动对健康不利，专家表示
切莫“过激”“过急”。“每次运
动时间不少于30分钟，每周不
少于3次。小满时节，身心易
感烦躁，运动不宜过于剧烈、
时间过长，要以身体感到舒适
为宜。”张健推荐大家循序渐
进开展运动，尝试太极拳、健
走、慢跑、羽毛球、健身操、自
行车等项目。

夏季健身想要不中暑，科
学补水非常重要。“小满节气，
气温快速升高，没有及时补充
水分，运动表现会不好，严重
者甚至会脱水。”张健建议，补
水要少量多次，防止一次性暴
饮。运动中每15至20分钟饮
水150至200毫升，每小时的
总饮水量不超过600毫升，这
样既可以保持体内水的平衡，
又不会导致大量饮水增加心
脏和胃肠的负担。

“当然，也可以采用运动
前饮水的方法，在1小时前补
水 300 毫升（早锻炼 150 至
200毫升）。运动后补水也要
采取少量多次的方法。”张健
表示，除了选择喝白开水，运
动饮料可以补充体液中流失
的钾、钙、钠、镁等电解质。

据《中国体育报》

“我热爱跑步，每一次的脚步迈出都
在向整个世界展示我内心的欢乐，积累
的步数渗透进我的生活。”对于跑步的热
爱，作为平面设计师的纪亚群有着自己
的感悟。

2019年，纪亚群参加了南通第一届
马拉松比赛，虽然没能记住最后的完赛
时间，但这段经历却让她终身难忘，特别
是后半程身体上的酸痛感和冲线时心里
的快感让她记忆犹新。

这场比赛已经过去将近5年了，经
过这几年的训练，纪亚群已经跑进3小
时10分。因为喜欢跑步，除了日常的慢
跑放松，这一年，她的跑步内容增加了一
些马拉松跑步的训练。比如，每周的间歇
跑、节奏跑、长距离跑等，还有其他一些体能
训练。练赛不分家，2023年一整年，纪亚群
参加了9场马拉松赛事，其中两场为全马。

除了马拉松外，纪亚群还热衷越野
跑。“在山林间穿梭，可以感受大自然的
魅力。在崎岖的山路上，享受人与自然
融为一体的感觉。”今年年初，纪亚群完
成了港百大满贯越野跑的挑战，取得了
第13名的成绩。

“跑步不仅仅是一种运动，更是一种
生活方式，让我可以在日常的训练中强
身健体，在比赛中突破自我，这也是一个
为了追求极致，不断磨炼的过程。”纪亚
群如是说。

本报记者李波
本报实习生江语珂

健 身 达人

随着年龄增加，骨质疏松症对健康
的威胁也越发突出。

四川省体育科学研究所专业人士表
示，在日常生活中，绝经后女性、有家族
病史的人群、有吸烟等不良生活习惯的
人群、天生骨架小的人群、缺乏运动的人
群、长期服用激素或抗胃病药等的人群、
不爱晒太阳的人群、慢性肾病胃肠疾病
患者、维生素缺乏者等九类人群要及早
发现骨质疏松问题，积极做好防治工作。

“患骨质疏松的人骨骼很脆弱，比如
咳嗽、轻微活动、弯腰捡拾东西、回头转
身、抱小孩、用力提重物等都容易导致骨
折的发生。”专家表示，“该症状早期无明
显感觉，仅在X射线或者骨密度检测时
发现。较重者出现腰背疼痛，仰卧或坐
位时疼痛症状减轻，直立后伸或长时间
站立、久坐时疼痛会加重，不能负重或者
负重能力下降。”

而运动对骨密度的增加、骨质疏松
的预防和骨骼结构的强化具有积极的影
响。有氧运动和力量训练都是有效的运
动方式，例如散步、跑步、游泳、俯卧撑和
健身器械练习等。有氧运动每次时间
40~60分钟，运动频率以次日不感到疲
劳为度；力量性运动每周2~3次，每个
动作每次3~6组，每次坚持30分钟以
上。有氧运动和抗阻运动可间隔进行，
例如：周一、三、五进行有氧运动；周二、
四、六进行抗阻运动。伸展柔韧性运动
可穿插在运动前的热身或运动后的整理

放松中。
同时，还要科学地摄入适当的钙，维

生素D能够帮助我们更有效地吸收和利
用摄入的钙，从而促进骨骼的健康发育
和维护。增加户外活动的时长，通过晒
太阳，让紫外线照射使得人体合成维生
素D，增加钙的吸收。

国家体育总局运动医学研究所体育
医院内科副主任医师、北京体育大学运
动医学博士白云飞表示，大家夏季防晒
措施越做越到位，但是在做好防晒的同
时，每天也要留出超过半个小时的时间
晒太阳，才能促进钙质吸收，保护身体健
康。还能够促进人体的血液循环，增强
人体新陈代谢的能力，调节中枢神经，增
强皮肤的抵抗力。

夏季晒太阳选择早晚时分，但也不
能太早或太晚，要保证一定的紫外线强
度，“一般以早上八九点或晚上四五点为
宜。天气凉爽时，可以晒头面部和手脚，
如果温度太高，可以暴露四肢和躯干，让
各个部位均衡接受日光。至少保证每天
晒够30分钟到一个小时，才能促进维生
素D的合成。”

白云飞特别提醒，不要隔着玻璃晒
太阳，隔着玻璃会导致阳光中的紫外线
被玻璃阻挡，很难促进维生素D的合
成，一定程度上也会影响人体对钙质的
吸收。也不要在中午晒太阳，因为这个
时间段的紫外线最强，容易对皮肤造成
伤害。 据《中国体育报》

当跑步当作一种生活方式
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跑步中的纪亚群。


