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“很多运动爱好者都存在
一个误区：只关注运动强度，却
忽略了恢复环节。”一家知名体
育品牌健身顾问张先生指出，

“运动实际上是对身体的消耗
过程，真正的强化与提升恰恰
发生在恢复阶段。”在秋季早晚
温差渐大的气候条件下，科学
恢复不仅关乎运动效果，更是
预防损伤的关键。

张先生强调，运动结束后
的30分钟，是身体恢复和提升
的“黄金窗口期”，以下几步科
学操作能让恢复事半功倍。

首先是科学过渡：从动态
到静态。剧烈运动后突然停下
会导致血液在下肢淤积，增加
心脏负担，可能引发头晕等不
适。建议进行5—10分钟低强

度缓和运动，如快走转慢走，让
心率和呼吸平稳过渡。

其次是针对性拉伸。秋季
气温降低，肌肉更容易紧张。
针对主要运动肌群进行每个动
作20—30秒的静态拉伸，能有
效缓解肌肉僵硬，减轻次日肌
肉酸痛。跑步者应重点拉伸下
肢肌群，球类运动后则需关注
肩、臂、腰、腿等多个部位。

最后是及时补充营养。
运动消耗了大量能量，此时补
充碳水化合物能快速恢复肌
糖原储备，防止肌肉分解。香
蕉、全麦面包、运动饮料都是
理想的选择。同时，优质蛋白
质是肌肉修复的必需原料，牛
奶、蛋白粉或鸡蛋清等都能高
效补充。

会运动，更要懂修复

秋日运动后的保养密码保养密码

■融媒体记者 吕振震
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金秋时节，天高气爽，正是运动健

身的黄金季节。无论是晨间公园慢跑，傍晚

球场挥汗，还是室内健身房锻炼，运动带来的愉悦

感都是这个季节最珍贵的馈赠。然而，在享受运动快

感的同时，科学合理的运动后身体保养同样重要。特

别是在气候干燥、昼夜温差明显的秋季，如何预防

运动损伤、保持身体健康？记者采访了几位

运动达人，请他们详解秋日运动后

的“保养密码”。
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随着年龄增长，骨质疏松症成为困扰许
多老年人的健康问题。但在骨骼保健方面，
不少老年人存在认知误区，导致补钙效果不
佳，甚至加重骨骼负担。多位医学专家提示，
中老年人应避开三大误区，学会科学护骨。

误区一：不骨折，就“没毛病”。全国骨
质疏松症流行病学调查数据显示，我国50
岁以上人群骨质疏松症的患病率为19.2%，
65岁以上人群骨质疏松症患病率为32.0%。

北京医院骨科副主任王强表示，50岁
以后低骨量率和骨质疏松症患病率增高，主
要与年龄增大导致的性激素水平下降密切
相关。很多骨质疏松症患者早期可能没有

症状，待病情发展到一定阶段，就会出现腰
背疼痛、身高变矮、驼背等症状。

“不能认为中老年人骨头不疼不痒、没
有骨折就是健康的。”王强说，骨质疏松症患
者一旦受到外伤，极易发生骨折，还易引发
或加重多种并发症，临床上常见老年患者因
轻微跌倒导致髋部骨折的案例。

误区二：补钙越多，骨头越硬。“我每天喝
骨头汤、吃钙片，怎么还是骨质疏松？”68岁
的王女士体检时发现骨密度偏低，十分困惑。

北京大学第一医院院长助理孙浩林介
绍，骨头汤补钙是常见误区，即使长时间熬
煮，汤里的钙含量也很低，而其中的脂肪和
嘌呤，长期喝可能加重代谢负担，增加肥胖
和痛风风险。至于吃钙片，也不是越多越
好，过量补钙会干扰锌、铁等矿物质的吸收，
引发便秘、浮肿、多汗、厌食等症状，严重者
可能引起高钙血症、肾结石，甚至肾衰竭等。

据悉，50岁以上中老年人每日推荐钙
摄入量为1000毫克，有骨质疏松症病史的，
可在医生指导下适度增加每日钙摄入。

适量运动和补充蛋白质对骨骼健康至
关重要。维生素D、维生素K2等微量元素
也有助益，前者可通过晒太阳或服用维生素

D制剂进行补充，后者主要存在于发酵食品
中，有助于将血内的钙“转运”到骨骼中。

此外，牛奶、奶制品及豆类食品也是补
钙的“好帮手”；浓咖啡、碳酸饮料则会增加
钙的流失，要适当减量；草酸也会影响钙的
吸收，食用菠菜、茭白等草酸含量高的食物
时，应焯水后再食用。

误区三：骨质疏松症，老年人专属。科
学研究表明，人体骨骼中的矿物质含量在
30岁左右达到高峰值骨量，之后逐渐流
失。峰值骨量越高，老年时患骨质疏松症的
时间越晚、程度越轻。

骨质疏松症并非老年人专属。多位专
家建议，儿童青少年时期要保证充足的钙摄
入；成年人要戒烟限酒，避免过度饮用咖啡
和碳酸饮料等，增强骨骼的强
度和韧性；50岁以上人
群每年进行骨密度检
测，特别是绝经后
女性和65岁以上
男性，必要时在
医生指导下进行
药物治疗。

（新华）
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“运动后的保养是一个持续过程。”
运动训练营指导刘翔表示。作为资深运
动专家，他特别提醒秋季运动后还需注
意以下关键环节。

保暖清洁不可忽视。运动后毛孔张
开，免疫力暂时下降，秋风带走体表热量，
若不及时保暖，易引发感冒。建议立即
擦干汗水，换上干爽衣物。温水淋浴既
能清洁，又能放松，但需避免水温过高。

睡眠是天然恢复剂。深度睡眠时，
身体修复功能最为活跃，生长激素分泌
旺盛。保证每晚7—9小时的优质睡眠，

是任何补剂都无法替代的恢复方式。
营养均衡是基础。除在“黄金窗口

期”即时补充外，正餐也应注重营养全
面。多摄入新鲜蔬果补充维生素，适量
增加优质脂肪摄入，有助于维持激素水
平和关节健康。

科学恢复是为了更持久的运动享
受。在这个最适合运动的季节，让我们
在挥洒汗水的同时，也学会倾听身体需
求，用科学方法做好每一步保养。懂得
适时恢复，才能更好地再出发，在秋日里
收获健康与活力。

持续修复：运动后的深度恢复

“黄金半小时”：运动后的即时修复

（（CFPCFP））


