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骑行，享受风一样的自由——

但是，小心抽筋和断糖
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在骑行爱好者看来，日常出行选择骑车方便快捷；而且骑行不仅能增强心肺功能、改善血液循环、锻炼肌肉、助力体重管

理，还能开发左右脑，对提升个人健康水平具有显著效果，甚至对心理健康也有积极作用。上海市黄浦区香山中医医院伤科

陈波平医生提醒，由于骑行运动具有一定的专业性和强度，骑行爱好者一定要预防骑行带来的运动损伤。

骑行中抽筋怎么办？

抽筋，是骑行过程中经常会出现的一种现象。对骑

行者来说，抽筋通常发生在腿部、手部、背部以及颈部；

常见部位有：腓肠肌、腘绳肌、股四头肌。

如何预防？骑行前检查保护性的贴扎、护套、鞋袜

是否太紧。保持在相对舒适的环境中进行骑行，堆积低

强度有氧训练以提高热适应；长时间运动之前、中、后，

皆须有足够的水分和电解质的补充[初级骑行者至少保

证每一小时摄入300至500毫升水，每两个小时摄入1克

盐分（常用补充电解质补品：盐丸、电解质饮料）]。

一旦发生抽筋现象，则需要反向拉伸放松，迅速补

充盐分和水分；之后不再上强度骑行，以避免二次抽筋。

骑行中断糖怎么办？

骑行过程中，因血糖水平过低而引发的一系列症状被称为“断糖”。这些症状包括但不限于空腹感、强烈的饥饿

感、头晕目眩、全身无力、发冷汗、心跳加速难以提升，以及双腿无力。

建议在骑行前2至4小时内摄入适量的碳水化合物，具体量为每千克体重1至4克。如果时间紧迫，可以在前

一天提前补充。选择低血糖指数的食物：如传统燕麦粥、希腊式酸奶、全麦意面、香蕉、天然营养麦片早餐、全麦面包

等，这些食物能够提供稳定的能量供应，避免血糖快速下降。

骑行前1小时左右，尽量避免大量进食，可以选择小零食和运动饮料进行轻度补给，以保证胃部舒适，不影响骑行。

一旦骑行开始，合理的补糖方案同样不可或缺，特别是在长时间骑行中。

定时补糖：一般而言，人体内的糖原储备仅能支持约90分钟的高强度运动。因此，当骑行时间超过90分钟，建

议每小时补充30至65克的碳水化合物，以维持稳定的能量供给。

选择易消化的补给品：常见的补给品包括能量胶、能量棒、运动饮料和含糖饮料。选择这些易消化的食物，可以

确保能量迅速被吸收利用，避免因消化不良而影响骑行表现。

坐垫高度

坐垫高度是自行车设置中最重要的一环。过

高会影响踩踏效率，易过度拉伸肌肉而导致抽筋

等情况发生，并可能导致安全问题；过低可能造成

发力不充分，骑行效率低，容易疲劳。一般来说，

坐垫高度标准是：用脚跟将脚踏踩至最低点，此时

膝盖仍微弯，为最佳坐垫高度。

车手在比赛中骑行车手在比赛中骑行。。

肘部

肘部要有一定弯曲角度，

这样不仅可吸收冲击力，减轻

肩膀的压力，也可加平衡，减

少摔倒风险。

肩膀

肩膀保持放松，避免耸

肩，既能灵活转动脖子，也可

以防止背部不适。

背部

背部微曲，核心收紧，腹

部肌肉有发力的感觉。

腕部

两手间距与肩平齐；腕部

应与掌背平行，保持放松，避

免过伸对腕部压力过大。

臀腿

臀腿肌肉是发力的关键，但在脚部

的踩踏循环中，这些肌群也是轮流发力，

所以在骑行过程中要体会不同肌肉在不

同阶段的发力，感觉让肌肉可以轮流休

息，这样也可以使骑行的效率更高。

会阴部

骑行时，会阴部长时间与自行车车

座挤压，可能会增加局部皮肤炎症等问

题。针对以上问题，可以在骑行时做出

如下调整：尽量穿专业骑行服，可以减

轻骑行过程中的风阻，也可减轻对会阴

部的压迫。同时，可选择分体式骑行坐

垫，最好是选择大小和软硬度适合自己

的骑行坐垫。此外，避免身体过度前

倾，以减少对会阴部的压迫。骑行时间

不宜过长：骑行一个小时左右，就能达

到很好的锻炼效果。

脚

膝关节与脚应有意识地保持一条

直线，避免膝盖向内外侧移动，从而减

少对髌骨的磨损。脚放置在踏板上时，

前脚掌超过踏板的轴，脚趾处最宽的地

方踩在脚踏上。


