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长途骑行是一项挑战极限和耐

力的运动。它可以给我们带来自由

和快乐，但骑行结束后，身体的疲惫

酸痛和精神的消耗是不可忽视的。

很多人常常把这种酸痛，理解

为运动过后乳酸堆积造成的。其

实，乳酸本身不是疲劳堆积的，反而

是能够再度转化为能量。简单来

说，当肌肉中的“肝糖”转化为能量，

乳酸就诞生了。所以，为了解决身

体疲劳和酸痛感，同时让乳酸再度

转换为能量来源，促进血液循环是

非常重要的工作。那么，我们可以

用什么样的方式促进血液循环呢？

●做拉伸操

不管在骑行前还是骑行后，都

要做做拉伸操，骑行前做能让我们

紧绷的肌肉得到舒展，在骑行过程

中不易受伤；骑行结束后做可以让

我们长时间用力的肌肉得到放松，

避免第二天走路困难。及时拉伸肌

肉能够有效地纾解紧绷，除了能够

预防肌肉酸痛之外，还能让身心得

到放松。在做拉伸操时，要搭配呼

吸，慢慢伸展，避免用力过猛拉伤到

肌肉。

●泡温水澡

在结束激烈的运动后，泡温水

澡不仅能促进血液循环，身体也能得

到放松。如果家里没有浴缸的话，可

以选择泡脚或淋浴，先用热一点的水

再用温水，这种方式对缓解肌肉紧绷

也很有效。

●冰敷

长时间骑行后，在肌肉紧绷的

状态下可以选择用冰敷的方式来放

松肌肉。冰敷小腿、大腿或膝盖等

地方，十分钟左右可以很有效地缓

解肌肉疲劳。

●补充柠檬酸

运动过后我们除了要补充水分

以外，还可以多吃含有柠檬酸的柑

橘类水果或是酸梅等食品，对消除

疲劳有一定的效果。

长途骑行后疲惫不堪

这4招恢复活力
本报综合报道

那么，骑行爱好者又该如

何科学骑行达到减脂的效果？

曾参加国内外顶级自行车赛

事，宁波象山登峰俱乐部的资

深骑手薛海光告诉记者，科学

骑行减脂有4大关键点，强度阶

梯化、饮食协同管理、装备与安

全以及数据化监测。

“新手建议从 20 分钟/次、

心率控制在最大心率的 60%
开始，逐步延长至 60分钟。进

阶选手可采用间歇训练法（如

5 分钟高强度+3 分钟低强度

交替），提升燃脂效率。”对于

中老年群体，薛海光建议，要

先进行医学评估先行，心血管

疾病高风险人群需进行运动

负荷试验，确定安全心率区

间。要从每日通勤骑行 3公里

开始，逐步替代短途驾车，培

养运动惯性。

每周搭配游泳或力量训

练，平衡肌肉发展，避免单一运

动损伤。

“骑行运动是一场‘身心双

益’效应，团队骑行更适合。”薛

海光说，运动时分泌的内啡肽

与多巴胺，能缓解压力并增强

坚持动力。群体骑行效果可提

升30%的长期坚持率。

此外，薛海光还提醒，骑

行前后补充优质碳水与蛋

白 质 ，日 常 保 持 热 量 缺 口

300-500 千卡/日。在装备

选择上，要选择带缓震功

能的公路车或山地车，坐

垫高度以脚踏最低点时

膝 盖 微 弯 为 宜 。 骑 行

中，可以使用运动手

环 监 测 心 率 和 消 耗

量，体重下降速度

建议控制在每周

1-2 斤，避免过

快 导 致 肌 肉

流失。

科学骑行半年减重52斤

杭州民警解锁健康塑形“骑行密码”
本报记者 余敏刚

近日，杭州53岁民警王诚通过骑行半年减

重52斤并逆转“三高”的新闻引发热议。这一

案例不仅展现中年群体体重管理的可能性，更

揭示了骑行运动的科学价值。

为何骑行能成为高效减

脂 方 式 ？ 其 背 后 又 有 哪 些

健 康 机 制 ？ 记 者 联 系 了 杭

州市中医院副院长王弋，他

表示，王诚初期因体重基数

大，选择骑行正是利用其低

冲击特性，可持续燃烧脂肪

而不损伤关节。最好的减肥

运动，永远是能坚持下来的

那项运动。

“骑行属于有氧运动，对于

身体的好处有很多。”王弋介绍

道，骑行一方面可以强化心脏

功能，防治高血压，减轻血管硬

化，还可以使肌肉更加结实，起

到减肥的效果，另一方面还可

以改善心情，通过运动的方式

能够增加大脑的激素分泌，愉

悦心情、减轻工作压力的效果

明显。

在王 弋 看 来 ，像 王 诚 这

样的重度肥胖者，相较于跑

步、跳绳等高冲击运动，骑行

对膝关节的压力减少约 30%-

50%。 中 等 强

度骑行每小时可

消耗 400-600 千卡

热量，且能持续提升

基础代谢率。王弋提

醒，每日骑行还需叠加

饮食控制，创造热量缺

口 ，可 使 内 脏 脂 肪 减

少。同时，骑行时下肢肌

肉规律收缩，促进血液循

环 ，长 期 坚 持 可 使 静 息 心

率下降。

“
”减少30%-50%对膝关节压力

搭配其他运动避免损伤
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