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酒后不要运动
请给身体 48小时修复缓冲

经常跑步的人可能会有这样的感受：如果晚上多喝了几杯酒，第二天早晨跑步会感觉比其他时候更
累。 如果睡眠时戴着记录心率、心率变异率等健康指标的手表，也会发现酒后睡眠时的各种生理指
标要比不喝酒时差。
过量饮酒对身体的运动机能有哪些影响？ 以跑步为例，饮酒是如何影响一个人在跑道上的表现的？
先说结论，酒后基本上是不能运动的。 为维护自身健康和发挥最佳运动水平，运动前 48 小时内最
好不要饮酒。 但如果确实不能避免，也要尽量少喝。

我们首先了解一下跑步对一个人
身体机能的要求，这里以高强度跑步为
例，包括长距离跑和短距离快跑。

长距离跑步首先需要的是耐力，
短距离冲刺快跑需要的是爆发力。 无
论哪种方式， 都需要肌肉细胞产生
ATP（三磷酸腺苷）满足运动对能量
的需求。

肌肉因不同运动方式通过不同的
能量代谢途径产生 ATP：

在高强度短时运动中，肌肉细胞中
的肌酸通过释放磷酸快速提供能量。这
一过程不需要氧气，但细胞储存的磷酸
肌酸有限，只能供应短暂的运动。

在中等强度的运动中，糖原（肌肉
内储存的糖） 通过糖酵解途径最终生
成 ATP， 这个过程也不需要有氧的参
与。 提供能量相对快速，但效率不高。

在较低强度和长时间运动中，肌肉
主要依赖氧气来氧化葡萄糖、脂肪和乳
酸等，以生成大量 ATP。 这个过程效率
较高，但相对较慢。

这三种能量代谢途径相互协同，根
据运动的强度和持续时间，肌肉会灵活
使用这些能量代谢方式，以满足运动对
能量的需求。

酒精的摄入对上述肌肉产生 ATP
的方式均有负面影响。

首先酒精是利尿剂，可导致身体脱
水， 而脱水会降低循环系统血容量，影
响血液往肌肉组织输送氧气和营养物
质，从而影响 ATP 的产生。

糖原是肌肉存储的、为运动提供能
量的主要能源形式， 酒精摄入会干扰
糖原的形成和储存， 这会导致在运动
时糖原储备不足， 影响肌肉产生 ATP
的能力。

酒精摄入还会干扰有氧代谢，使肌
肉更多地依赖磷酸肌酸代谢或糖酵解，
导致能量产生效率下降。

因此，过量酒精摄入会在以
上多个方面影响肌肉产
生 ATP， 从而影响运
动表现。

支持有氧运动
主要靠体内储存的
糖原，而体内储存的
糖原是有限的。 成人
体内平均糖原存储

量大约 600 克， 其中 100 克储存在肝
脏，和血液中的糖维持动态平衡，保障
血液中糖浓度维持在正常区间。骨骼肌
中储存着大约 500 克糖原，最多能提供
2000 大卡的能量， 大约相当于一个人
跑半程马拉松的消耗量。

肌肉快速消耗糖原的同时，身体通
过血液循环也向肌肉予以补充能量。此
时，肝脏中储存的糖原转变成葡萄糖释
放到血液，并随着血液循环送达到所需
要的肌肉组织。 肝糖原消耗掉之后，肝
脏还能把储存的脂肪通过糖异生途径
转变成葡萄糖。

而饮酒会降低肝脏产生血糖的
能力，导致低血糖的发生，降低了
身体向肌肉组织提供能量的能力。
此外， 酒精还干扰胰腺分泌胰岛
素，影响血糖的调节。

上面的内容仅仅是从能量代
谢的角度讨论饮酒对运动的影响，酒
精影响运动能力并可能因此损害身体，还
体现在更多方面。

酒精影响身体对营养物质的吸收和
利用，如矿物质和维生素等，这些物质参
与能量代谢；运动前饮酒增加肌肉痉挛的
风险。 前面提到酒精抑制有氧途径产生
ATP，而糖酵解产生大量乳酸，过多的乳
酸会加速肌肉疲劳和诱发痉挛；酒精有镇
静作用，导致肌肉兴奋度不足，影响运动
表现。 饮酒还会降低肢体的协调能力，导
致反应速度变慢和受伤；酒精降低体内睾
酮水平，这种物质对肌肉发育和恢复都至
关重要；酒精会拉长运动后肌肉恢复的时
间， 增加软组织损伤部位的出血和肿胀。
疼痛是身体的预警信号，酒精还能掩盖扭

伤等带来的疼痛，导致损伤加重；饮
酒造成水分流失的同时， 身体
内的矿物质等微量元素也流
失，如钙、镁、钾、锌等，而这
些物质原本有助于维持神经
对肌肉的控制； 夜间良好的
休息对于次日的运动表现非
常重要， 酒精会减少快速眼动
睡眠时间， 导致整日精力不

足、昏昏欲睡。 睡眠不好还
会减少身体一种生长激
素的分泌， 这种激素对
维护肌肉功能和修复
很重要。

因此， 为维护自
身健康和发挥最佳
运动水平， 运动
前 48 小时内最
好不要饮酒。

据央视
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