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锻 炼 有 方

既能锻炼还能减压

骑行锻炼真香
注意事项别忘
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骑行被称为“黄金有氧运动”，既能
锻炼身体，还能减压。骑车时，车座调
多高才合适？什么样的姿势不伤膝
盖？骑行时间越长，锻炼效果越好吗？
不同人群骑车锻炼都要注意什么？《生
命时报》邀请医学和运动专家，教你健
康骑行。

好处多多让你爱上骑车

预防大脑老化 骑车能提高神经
系统的敏捷性，有效预防大脑早衰，同
时开发左、右大脑功能，有助于预防阿
尔茨海默病。

提高心肺功能 骑车对内脏器官
的耐力锻炼效果与游泳、跑步相同，还
能促进末梢循环，强化心肺、大脑和血
管的功能。

降低糖尿病风险 研究发现，经常
骑车可以提高运动量，有助于控制体
重，降低糖尿病发病风险。

增强肌肉和耐力 研究发现，骑车
不但能有效锻炼下肢肌肉、关节和韧
带，还可以动员躯干和上肢肌肉，并且
强化全身耐力。

减脂塑形 骑车是周期性的有氧
运动，可使锻炼者消耗较多的能量，燃
烧更多的脂肪，同时塑造结实的肌肉。

每个人都有专属骑车法

男性 一次骑车时间不宜过长，每
周控制在9小时以内，以免前列腺长期
承受较大压力。中老年男性尽量少骑。

女性 车把与车座高度差越小，会
阴部压力会越大。建议将车把调高、车
座调低，使身体能够坐直，降低女性生
殖器官受到的压力。孕妇和处于月经
期的女性不建议骑车。

发育中的青少年 青少年的骨骼
和许多器官尚未发育完善，骑车不当可
能会造成骨骼畸形。不建议长期骑自
行车爬坡锻炼身体。

颈椎病患者 将车把适当调高，骑

行时上身尽量保持直立，避免长时间俯
身骑行对颈椎造成伤害。运动量不要
太大，可采用骑推交替的方式运动。天
气较凉、风大时，建议穿高领衫或系围
巾，以免颈部受凉。

膝盖受损者 如膝盖已出现疼痛，
应尽量避免骑车。最好在脚能触地的
范围内，适当调高车座，减少活动时膝
关节屈曲的幅度。避免骑车时爬坡。

想锻炼局部肌肉的人群 训练股
二头肌与臀大肌，可在正确骑车姿势的
基础上，将车座调高。训练股四头肌，
则要降低车座位差。训练小腿肌群，则
可将车座位置往后移。

骑车前你要知道的事

保持正确的姿势 应将上半身微
微前倾，头部稍向前伸。两手紧握车
把，两臂自然弯曲。这样既能稳稳支撑
上身，又可避免颈椎、肩背和腰椎受累。

调整车垫位置 调整车座高度时，
用同侧脚的脚后跟踩住脚蹬，如果另一
条腿正好自然伸直，就是最合适的高度。

戴好安全帽 戴安全帽能降低
60%的头部受伤风险。安全帽要有一定
的硬度；根据头围确定安全帽大小，以扣
上帽带、预留一至两个手指的空间为宜。

穿着有讲究 骑车时，穿衣要宽
松、舒适；最好穿硬底运动鞋，帮助脚固
定，避免脚踝受伤；戴一双掌心有海绵
垫的无指手套，保护手掌。雾霾天最好
戴上透气性好的口罩。

及时补充水分和盐分 骑车时要
及时补充水及盐分，如矿泉水、淡盐水
和含盐类的碱性饮料等。建议多次、足
量补充，不能等很渴了才喝。

控速和控时 骑车时间控制在
30~60分钟为宜，老年人要根据自己
的年龄和体质量力而行。骑车时尽量
避免爬坡，长时间骑行爬坡，容易造成
膝关节中的软骨负重过大而受损。

据央视新闻

进入秋天，热爱体育锻炼的人们需
要掌握秋季锻炼的注意要点。

秋高气爽之时堪称一年中体育锻
炼的最好时节。但秋季早晚温差较大，
早晨和午间温差往往有10℃左右，这
一点应引起锻炼者的注意。所以，市民
朋友在早晨锻炼时要谨防感冒。比较
好的办法是，锻炼时随身带一条毛巾，
以便及时擦汗。

秋季气候干燥，锻炼20分钟左右
就要补水，原则是“少量多次”。水要是
常温的，每一次150毫升左右，不可中
途不喝而结束后一次性大口大口喝。

秋季风景独好，美丽如画，市民置
身于这样的环境里健身，自然心旷神
怡。但是，千万不能因为心情好而盲目

增加锻炼时间、强度等，仍然要根据自
己的能力和习惯安排。随心所欲地提
高强度容易过度运动，引发运动损伤，
也对健康不利。

有的人因为夏季炎热而中断了锻
炼，在秋季重新开始。这个时候要遵循
循序渐进的原则，即前一两周进行中低
强度运动，时间不宜过长，等身体逐步
适应了再进行较长时间或大强度的运
动，切不可操之过急。

秋天，游泳最能锻炼毅力和体能，
对心血管的循环大有裨益，使抵抗力与
免疫力提高。游泳的时间最好控制在
45分钟，尽量不要超过1个小时。下
水前热身很重要，而且热身后应该先淋
浴再下水。上岸后迅速擦干身上的水，
穿上浴袍或披上浴巾进淋浴间冲洗，以
免感冒。

市体育科学研究所 汤剑文

秋季是一年中最适合登高
望远的时节。每一步攀登都需
要勇气，也需要健康体魄作支
撑，尤其是需要保护膝盖这个
支撑前行却又极易受伤的关键
部位。

来自山西的登山教练杨群
说：“不管是登山小白，还是登
山经验丰富的爱好者，我们都
强调，在登山时一定不能掉以
轻心，要做好充分准备，才能安
全享受登山的乐趣。”杨群特别
强调了在登山中保护膝盖的重
要性。

“在登山过程中，膝盖需承
受数倍于体重的压力，尤其是
在下坡、跳跃或急转弯时，这种
压力更是成倍增加。因此需要
对膝盖做好保护。”他表示，不
仅是登山前后，大家在平时也
要注意强化腿部肌肉。“强壮的
大腿和小腿肌肉能为膝盖提供
更好的支撑，减轻膝盖负担。
日常还可以定期进行深蹲、箭
步蹲、腿举等力量训练，可以有
效强化腿部肌肉群，为登山打
下好的身体基础。”

正确的登山姿势也很重
要。在登山中，要保持身体直
立，膝盖微屈，重心略向前倾，
让脚步自然落下而非强行蹬
地。这样不仅能提高行走效
率，还能减少膝盖的磨损。

在陡峭路段，尤其是下坡
时，要放慢脚步，利用小步快走
或侧步下行的方式，避免膝盖
受到突然的冲击。遇到疲劳或
膝盖不适时，应及时停下休息，
调整呼吸，给身体一个缓冲的
机会。同时，可以利用这段时
间进行简单的拉伸，缓解肌肉
紧张。

“一双专业、合脚的登山鞋
也能提供帮助。”杨群说，登山
鞋不仅能提供良好的抓地力，
还能有效缓冲地面反作用力，
减少膝盖受到的冲击。此外，
还可以使用登山杖，因为登山
杖可以分散部分体重到上肢，
进一步减轻膝盖压力。

而对于大家都很关注的佩
戴护膝问题，杨群表示，护膝可
以提供一定的保护，但不建议
经常佩戴，这样会减弱膝盖的
稳定性和功能。

据《中国体育报》

许多人下班一到家便躺下
休息或是沉浸在手机的世界
中。让他们适当运动一下，不
是说感觉累，就是怕晚上运动
影响睡眠。不过，锻炼的最佳
时间不是“天刚亮”。有研究发
现，晚上适度运动30分钟，不
仅助眠、抗饿，还延寿。

晚上运动助眠还抗饿

2019年2月在《实验生理
学》上刊发的一项研究发现，选
择在晚上进行30分钟的高强度
运动，不会对后续的睡眠产生负
面影响，还可能减少饥饿感。

研究招募了11名男性参
与者，进行高强度自行车运动，
然后采集他们运动前后的血
液，以检查食欲相关激素，并评
估睡眠情况。具体的运动时间
为早上（6~7 点）、下午（2~4
点）、晚上（7~9点）。

研究人员发现，晚上7～9
点运动，不仅对睡眠没有不利
影响，参与者的血液中胃饥饿
素浓度也较低。研究同时强
调，短期单次运动可能与饥饿
感降低无关，但支持晚间7～9
点运动并没有损害睡眠质量。

晚上运动或有助于延寿

2024年4月刊发在《糖尿
病护理》上的一项研究发现，晚
上6点以后进行运动或最有助
于延长寿命，心血管疾病、微血
管疾病、全因死亡风险最低。

研究共有2.5万余名参与
者，平均年龄为62岁，他们的
平均身体质量指数（BMI）≥
30，即处于肥胖水平，其中
2995名参与者还被诊断患有2
型糖尿病。

根据不同运动时间段，将
参与者分为上午、下午、晚上3
组，结果发现，与对照组相比，
晚上进行有氧中强度运动的
人，心血管疾病、微血管疾病、
全因死亡风险最低。

晚上运动注意这几点

有人说睡前运动有助于睡
眠，但还有人说越运动越亢
奋。其实，这和运动强度、时间
有关。《欧洲应用生理学》杂志
发表的一项关于晚上运动的研
究发现，睡前2小时做运动不
影响睡眠质量。

若运动前的用餐量大，而
且多半是以含有高蛋白质及
脂肪为主的食物，间隔时间应
为1小时以上；如果用餐量较
少且以碳水化合物为主，间隔
时间可以缩短为30分钟至1
小时。

有氧运动有助于增强心肺
耐力，提高能量消耗，并促进身
体放松和入睡。睡前两三个小
时，可以做一些太极拳、慢跑、
广场舞等有氧运动，有氧运动
心率在每分钟120至140次。

据央视新闻
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