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这个长假，你准备怎么“补偿”自己？
本报记者 王璐 通讯员 肖心玥 李玲

�������国庆长假将至， 不少人已经列好了
“补偿清单”： 把平时缺的觉补回来， 趁
着秋凉“贴贴秋膘”， 再来一趟酣畅的
旅行。

可对身体而言， “补” 得越多越好
吗？ 一天暴走两三万步、 睡到中午、 趁
秋天猛进补， 这些看似犒劳自己的方
式， 也可能变成另一种负担。 这个假
期， 究竟怎么“补” 才科学？

������长假出游 ， 很多人习惯用步数
“丈量” 风景。 平时一天三五千步， 旅
游突然暴走两三万步， 身体扛得住吗？

“突击式过量运动最大的风险， 是
造成下肢急性运动损伤。” 长沙市中医
医院 （天心院区） 关节外科副主任医
师兰昌介绍， 短时间反复超负荷负重，
会让膝关节软骨、 半月板、 肌腱、 足
底筋膜等承受远超日常的应力， 出现
关节肿痛、 活动受限。 少数人甚至可
能发生横纹肌溶解， 表现为肌肉剧痛、
尿色变深， 严重时可损伤肾脏。

“每天一万步 ” 也并不适合所有
人。 《中国居民膳食指南 （2022）》 建
议， 主动身体活动最好每天 6000 步。
相关指南和循证研究提示， 日常行走
不必盲目追求一万步。 对于久坐少动、
体重偏大、 有膝关节退变、 足底旧伤
或心肺基础疾病的人群， 更应量力而
行； 老年人及关节病患者可参考每日
4000 至 6000 步， 以身体舒适、 关节无
疼痛为宜。

爬山和走平路也不是一个概念。 研
究表明， 走平路时膝关节负荷约为自身
体重的 2 至 3 倍， 上山约为 3 至 4 倍，
下山约为 3 至 5 倍。 尤其下山时， 大腿
肌肉需要持续充当 “刹车”， 疲劳后对
膝关节的保护作用下降， 更容易受伤。

怎样既玩得尽兴， 又不给关节 “上
强度”？ 兰昌建议， 出发前 3 至 5 天可
每天增加 1000 步左右； 旅行中每行走
40 至 60 分钟休息 10 分钟， 第一天控
制在 8000 至 10000 步， 适应后再酌情
增加， 尽量少走连续长下坡， 并选择
缓冲较好的运动鞋。

如果只是轻微酸胀， 休息一晚明显
缓解， 一般属于正常疲劳； 一旦出现
关节刺痛、 卡顿或打软腿， 疼痛持续
超过 24 小时， 夜间静息痛或局部肿胀
发热， 就应暂停高强度游玩行程， 不
要硬扛。

������秋分至， 民间素有 “贴秋膘” “秋季进补” 的传
统。 但在肥胖、 “三高” 人群增多的今天， 秋天还需要
大鱼大肉 “补一补” 吗？

湖南中医药大学第一附属医院脾胃病科副主任医师
张强介绍， “贴秋膘” 源于物质相对匮乏时期， 人们增
加肉类摄入为寒冬储备能量。 如今不少人能量摄入已经
充足， 盲目 “贴膘” 反而容易造成热量超标、 脂肪堆积。
“现代人 ‘贴’ 的应是精气神， 而不是单纯长脂肪。”

秋季饮食应以 “养阴防燥” 为纲。 气虚体质者可适
当吃鸡肉、 红枣、 山药； 阴虚体质者可选择银耳、 百合、
莲子、 鸭肉； 痰湿体质者可选薏米、 红豆、 茯苓等。

“多喝水就能防秋燥” 也不完全正确。 中医认为，
燥邪伤人的核心是 “津液亏虚”， 单纯大量喝水未必能
解决问题。 张强建议少量多次喝温水， 每次不超过 200
毫升， 间隔 1 至 2 小时； 还可按揉中府穴、 照海穴， 帮
助滋阴润燥， 每日 1 至 2 分钟， 以出现酸胀感为宜。

梨、 银耳、 蜂蜜是大家熟悉的润燥食物， 确实有一
定润燥功效， 但并非 “神药”， 可适量、 对症选择， 不
能盲目大量食用。

“补”运动：
一天两三万步，别把暴走当锻炼

“补”身体：
秋天要贴的不是“膘”，是精气神

“补”睡眠：
睡得越久，不代表补得越好

������秋季养生也不只在餐桌上。 张强建议，
秋季运动宜选择散步、 八段锦、 太极拳等
较柔缓的项目， 以微微出汗为宜； 天气明
显转凉后及时添衣， 心脑血管疾病患者尤
其要注意头颈部保暖。

����� “最近太累了， 等放假一定要好好睡几
天 。” 对不少人来说 ， 补觉几乎是长假的
“固定项目”。 但在门诊中， 节后也常见另一
种情况： 有人连续睡了几天， 反而越睡越
累； 有人从凌晨两三点睡到中午， 虽然凑够
了八小时， 醒来依旧头昏脑涨。

中南大学湘雅二医院神经内科主任医师
张洁介绍， 长假适当补觉确实有帮助， 但并
不是把缺掉的几个小时简单 “加回来” 就
行。 《健康中国行动 （2019-2030 年）》 推
荐成人每日平均睡眠 7 至 8 小时， 但除了睡
眠时长， 睡眠节律和睡眠结构同样重要。

相关大型研究显示， 睡眠规律性对健康
的影响独立于睡眠时长。 研究发现， 较多的
快速眼动 （REM） 睡眠与包括心力衰竭、 痴
呆在内的 83 种疾病风险降低相关， 较多的
深睡眠则与 2 型糖尿病、 重度抑郁症等 7 种
疾病风险降低相关。 也就是说， 单看 “睡够
了几个小时”， 并不能完全代表睡得好。

假期里凌晨两三点才睡、 上午十点甚至
中午才起， 虽然总时长看起来够了， 但原有
睡眠节律已经被打乱。 张洁解释， 过晚入
睡、 睡得过久， 都可能让生物钟出现 “漂
移”， 影响当晚再次入睡， 久而久之容易形
成 “白天睡不醒、 晚上睡不着” 的循环。

怎么补觉更合适？ 张洁建议， 假期起床时
间与平时工作日最好不要相差超过 1小时； 午
睡以 20 至 30 分钟为宜， 最晚不超过 15 时；
返工前两天开始逐步 “校准” 作息， 每天将起
床时间提前 30 至 60 分钟， 晚上相应提前入
睡， 早晨起床后尽快接触自然光； 下午 2点以
后尽量少喝咖啡、 浓茶等含咖啡因饮品。

“补觉是 ‘还利息’， 不是 ‘重置’。” 张
洁说。 对于长期缺觉的人， 一个长假也很难
把 “睡眠债” 一次还清。 相比某一天睡上十
几个小时， 更合适的方式是连续几天在正常
夜间时段适当增加睡眠， 同时保持相对规律
的作息。

专家提醒， 假期最好的 “补偿” 就是
“有度”， 避免生活节奏短时间内变化过大，
让休息真正起到恢复状态的作用。

������根据国务院办公厅 “十一” 国
庆节放假安排， 本报 10 月 6 日报
纸休刊。 祝广大读者节日快乐！
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