
不可空腹运动 很多女性朋友
为了瘦身， 一面节食一面跑步， 殊
不知， 经常空腹运动， 有损健康是
不可取的。 运动消耗大量能量会导
致低血糖 ， 出现心率不齐 、 头晕 、
乏力等症状。 可以在跑步前一两个
小时吃一点低脂酸奶、 水果、 红薯、
全麦面包等食物。

运动前、 中、 后都要多次少量
及时补水 很多朋友喜欢一口气喝
太多， 这样可能会给心脏增加负担，
严重者甚至会水中毒。

反复跌倒扭伤记得就医 很多
人在跑步时发生跌倒扭伤， 常自己
略作处理等疼痛减轻就接着跑， 反
复受伤使小伤加重。 如果疼痛持续 3
天或反复出现一定要立刻就医。

突发不适停止运动， 及时就医
当运动过程中出现心慌、 胸闷或心
前区疼痛、 呼吸困难、 感到分外疲
劳、 恶心、 眩晕等症状时， 应立即
停止运动进行观察， 必要时及时求
助送医。

唐艺竭
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近年来， 夜跑已成为很多
人热衷的一种锻炼方式。 为了
自身安全， 夜跑应注意些什么
呢？ 以下九点建议可供广大夜
跑者参考：

1.�选择安全路线 夜跑
者尤其是年轻女性夜跑者， 一
定要选择安全、 熟悉及照明良
好的路线， 有摄像头监控的区
域更好， 如附近校园操场等。

2.�不能餐后即跑 饭后
立即运动， 不但觉得很累， 而
且容易发生呕吐 、 腹痛等不
适。 夜跑一般在晚餐结束后 1
至 2 小时开始为宜。

3.�结伴一同上路 夜跑
受到环境、 光照及视线限制，
安全风险大大增高， 还容易发
生摔倒或脚扭伤等情况 。 因
此， 室外夜跑最好找个志趣相
投的同伴一起上路， 以便在跑
步途中相互之间有个照应。

4.�衣着尽量醒目 夜跑
时最好穿上一些颜色鲜艳、 荧
光材料的跑鞋、 服装， 或者把
会发光腕带夹在身上， 让路上
过往的汽车、 电瓶车等车辆驾
驶员能在较暗的情况下就注意
到跑步者的存在， 这样能避免
发生不必要的误伤。 女性不宜
穿得太单薄、 太暴露。

5.�别戴耳机跑步 有的
人喜欢一边跑一边听歌曲或音
乐， 这样很危险。 因为， 人在
夜晚视觉能力已经减弱， 如再
受到乐曲音响的干扰会分散注
意力， 一旦遇到突发情况， 无
法第一时间做出反应而引发意
外伤害。

6.�取下金银首饰 夜跑
前， 应把身上的贵重金银首饰
取下放在家里， 以防跑步途中
不慎脱落丢失。 跑步时也不要
把手机等物品握在手上， 以免
途中不小心失手掉地而摔坏。

7.�步子适当抬高 有时
夜晚的灯光会把人在视觉上对
高度和深度产生一定的错觉，
这是夜跑者容易被绊倒的一个
重要原因。 所以， 跑步过程中
要有意识地尽量将每一步都抬
得比平时适当高一些。

8.�运动时间得当 夜跑
运动时间最好掌握在 30～60 分
钟。 过短， 无法达到强身健体
之目的； 过长， 则会造成身体
过度疲惫且影响锻炼效果。 任
何运动应循序渐进 ， 夜跑从
30 分钟开始， 然后逐渐递增
时间。

9.�遵守交通规则 在公
路上夜跑时， 一定要严格遵
守交通规则 ， 尽可能靠左侧
路边跑， 这样对着车的方向，
可以看见对面的来车 ， 有助
于安全。

陈日益

如何跑步
才能不伤膝盖？

下肢肌肉力量去做缓冲， 针对我们普
通跑友， 还是更推荐足跟结合足中部
先着地， 而且很多跑步鞋的设计在后
跟都有很强的缓冲支撑。
3.�跑速与跑量循序渐进

速度： 日常跑步锻炼时， 每分钟
大约 180 步的速度最理想， 差不多 7～
8 分钟/千米。

跑量： 至于跑多少千米， 请遵循
循序渐进的原则， 最好不超过上次的
10%。 心率是衡量运动强度的一个重要
的个体化指标， 建议跑步距离全程心
率不超过最大心率 （最大心率=220-实
际年龄） 的 85%， 如果想轻松舒适地
去跑， 把心率控制在最大心率的 59%～
75%。 如果心率明显上升， 应当主动降
低自己的配速。 每次跑步时间至少要
30 分钟左右， 对于身体素质较好的年
轻人， 每次跑 40～50分钟也就足够了。
4.�跑步后也要拉伸

很多朋友发现， 坚持跑步一年，
腿部肌肉变得特别僵硬， 像石头一样
没有弹性， 也没有美感， 这是因为忽
略了跑步后的拉伸运动。 拉伸能有效
放松肌肉， 减少肌肉僵硬， 增加血液
微循环， 加快代谢废物的排除， 减少
运动后的肌肉酸痛。 因此， 运动后拉
伸也是必不可少的环节。
5.�核心肌群要锻炼

核心肌群是指位于腹部前后环绕

着身躯的肌肉群， 是保护脊椎， 确保身
体的平衡和稳定的重要肌群。 核心肌
群弱或不懂得收紧核心肌群， 运动过
程中很可能造成身体的摇晃或动作的
变形， 严重的还可能造成受伤。 推荐
几个锻炼核心肌群的动作： 拱桥式运
动、 平板支撑、 侧桥运动和反向卷腹。
6.�选一双适合自己的慢跑鞋

一般建议每 6～9 个月或每 800 公
里更换一次跑鞋， 并根据每个人的脚
型、 跑步习惯等情况来选择最适合自
己的跑鞋。

●缓冲减震型跑鞋： 适用于正常
足型， 没有严重的内 / 外八字的情
况， 没有出现过严重的崴脚伤病的跑
者， 一般比较轻。

●稳定支撑型跑鞋： 适用于有轻
微的外八字脚或者内八字脚， 需要对
脚部给予一定的支撑保护。 一般比缓
冲减震型的鞋要重一些。

●控制型跑鞋： 有内八字脚现象
（比较严重）， 或者脚踝力量比较差
（比如曾经崴脚受伤）， 或者体重偏重
的跑者。

跑步看似很简单， 一旦跑错会带
来很多隐患， 希望大家能够坚持科学
运动， 真正享受每一次跑步给身体带
来的好处。
审稿专家：

北京积水潭医院运动医学科 张晋

跑步时会对膝盖产生 7 倍于
体重的压力， 走路产生的压力相
当于 3 倍体重， 但由于跑步的步
幅比走路大， 脚与地面接触的时
间短 ， 因此在相同距离的情况
下， 跑步和走路时实际作用到膝
盖的压力是差不多的 。 不仅如
此， 跑步会促进膝盖的血液流动
和细胞再生， 跑步时产生的压力
会促进软骨、 肌肉、 肌腱和韧带
发育 ， 从而起到保护膝盖的作
用。 美国贝勒大学医学院的研究
者通过 X 光扫描 2683 名研究对
象的膝关节， 发现经常跑步的人
膝盖患关节炎的概率为 22.8%，
而不跑步的人患膝盖患关节炎的
概率为 29.8%。

跑步对膝盖具有保护作用

只有错误的跑步方式和习
惯， 才是导致膝盖损伤的罪魁祸
首， 包括： 错误的跑姿、 不合理
的跑量、 不热身、 不拉伸、 不锻
炼核心力量等等。
1.�跑前热身不能省

很多朋友忽视跑步前的热身
和拉伸运动， 直接进入高强度的
有氧训练中， 心血管系统和呼吸
系统会来不及进入状态， 肌肉的
血氧供应不上， 肌肉韧性自然也
差， 对膝关节缺乏支撑和保护，
韧带、 肌肉、 关节都容易受到损
伤。 所以， 跑前热身唤醒肌肉是
十分必要的。
2.�跑步姿势很重要

正确的跑步姿势如下：
①头： 眼睛平视前方， 不要

低头看地；
②肩： 肩膀放松放低， 不要

用肩膀摆动双臂， 更不要耸肩；
③手臂： 手肘弯曲呈 90°，

以肩膀为轴心放松地如钟摆一样
摆动；

④腰髋： 要稳定， 不要在跑
步时左右扭动；

⑤躯干： 收腹、 挺胸、 背部
拉直， 彷佛是一条拉得笔直的
线， 身体微微向前倾；

⑥脚： 跑步时该后脚掌先着
地还是前脚掌先着地， 取决于跑
步时重心位移的速度。

慢跑时： 身体重心位移较慢，
且需维持较长时间的支撑， 所以
会先以后脚掌着地， 快速向前滚
动脚掌， 然后用前脚掌蹬地。

竞速跑： 用前脚掌先着地更
能提升速度， 但前提需要很强的

学会正确的跑步方式

跑步不容忽视的细节

跑步， 是
最为常见的一

种健身方式。 然
而， 坊间有很多

关于跑步有害膝关
节的传闻， 比如“跑步，

尤其是长期、 长距离跑步，
对膝关节伤害很大”； “年轻时跑

步， 等老了膝盖损伤会显现出来” 等
等。 这些传言不能说全无道理， 但也有

些以偏概全， 今天咱们就来说说如何跑步
不伤膝盖。


