
跑步作为一项简单易行的有氧运动，
深受大众喜爱。 不少人担心跑步会伤膝
盖， 因此选择回避或减少运动。

其实， “跑步伤膝盖” 是一个常见误
区。 适度跑步不会对膝盖造成过大影响，
但每个人应根据自身情况选择合适的运动
量。 如果跑步后， 当天晚上膝关节疼痛明
显， 甚至出现肿胀， 而第二天早上症状没
有缓解， 就说明运动强度过大。 此时应适
当休息， 待疼痛症状基本消失后， 再开始
新一轮运动。 在增加运动量时， 应循序渐
进， 一般遵循 “10%原则”， 即本周增加的
运动量不要超过上一周的 10%。

此外， 跑步姿势同样重要。 正确姿势
可以有效减轻膝关节和其他关节的负担。
跑步时头部应保持稳定， 可想象头顶有颗
鸡蛋， 不要晃动； 摆臂幅度不要过大， 腹
肌收紧； 保持身体协调、 步幅适中。 这样
的姿势不仅减少膝关节、 髋关节和脚踝的
损伤风险， 也能提高跑步效率， 让运动更
安全、 更舒适。

总之， 只要掌握科学的运动量和正确
姿势， 跑步是一项安全而有效的锻炼方
式， 有助于增强体质、 保护关节， 并带来
身心健康的多重益处。
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俗话说 “一场秋雨一场寒”。
进入秋季天气变凉， 我们的运动
习惯也需要随之调整。 秋季运动
既要顺应自然界阳气渐收的特
点， 又要为冬季的到来做好体能
储备。

秋季的气候有其独特之处。
白天依然温暖 ， 但早晚温差加
大， 肌肉和关节更容易僵硬， 稍
不注意便可能导致损伤。 空气湿
度下降， 呼吸道容易干燥， 运动
时需要格外注意补水与呼吸道保
护。 而紫外线强度比夏天降低，
适合户外活动的时间延长， 但正
午时分依旧要做好防晒。

在这样一个气候多变的季
节， 热身显得尤为重要。 进入运
动状态前， 最好先进行几分钟慢
跑或快走， 让身体微微出汗， 随
后配合一些动态拉伸， 比如弓步
转体或高抬腿， 以逐渐激活肌肉
和关节。 最后， 根据运动项目做
一些专项准备动作， 比如跑前小
步跑或球类运动的技术练习。 这
样分层次的热身过程， 可以有效
减少拉伤或扭伤的风险。

着装方面， 秋季讲究 “分层
穿衣”。 内层选择透气排汗的材
料， 避免汗湿后着凉； 中间层注
重保暖 ， 可选择抓绒或轻薄羽
绒 ； 外层则以防风 、 防小雨为
主。 特别要注意头部、 手部和膝
关节的保暖， 这些部位受凉后更
易出现不适。

科学补水同样是秋季运动的
关键。 虽然出汗量比夏天少， 但
空气干燥会加快水分流失。 运动
前 2 小时最好补充一定水分， 运
动中每隔 20 分钟喝少量水， 如

果时间超过 1 小时， 还需补充含
电解质的饮料。 运动结束后， 应
根据体重的变化来补足水分， 并
通过观察尿液颜色来判断是否补
充到位。

至于运动时间的选择， 上午
十点到十一点以及下午四点到六
点是最佳时段， 气温适宜， 空气
质量相对较好。 清晨和正午则并
不理想 ， 前者空气中污染物较
多， 后者紫外线强烈。 对于不便
户外活动的人来说， 瑜伽、 游泳
或健身房锻炼都是不错的选择，
只需注意室内通风与温度控制。

不同人群在秋季运动时也有
各自的注意事项。 中老年人更适
合选择太极拳、 八段锦、 快走等
低强度运动 ， 避免大清早出门
锻炼 。 慢性病患者尤其是心血
管疾病人群， 应避免过度用力，
注意监测心率 。 长期久坐的办
公室人群则可以利用午休时间
做一些伸展操或短时快走 ， 为
身体“解锁”。

营养搭配方面， 运动后的半
小时是补充营养的黄金时间。 可
以适量摄入鸡蛋、 牛奶等优质蛋
白质 ， 帮助肌肉修复 ； 多吃柑
橘、 猕猴桃等富含维 C 的水果，
提高免疫力。 面对秋燥， 还可以
适当食用银耳、 百合等滋阴润燥
的食材。

运动后的恢复也不容忽视。
整理活动如慢走、 静态拉伸不可
少， 能够帮助身体逐渐回到平稳
状态。 及时更换干爽衣物、 用温
水沐浴， 也能避免受凉。 最重要
的是保证充足睡眠， 让身体在休
息中完成修复和强化。

有人会问 ： 秋天运动出汗
少， 是不是就不用多喝水？ 其实
正好相反， 干燥空气下水分蒸发
更快， 仍需注意及时补水。 每次
运动多长合适？ 一般建议 30 至
60 分钟， 每周三到五次。 至于
雾天， 最好避免户外锻炼， 因为
空气中悬浮的污染物容易刺激呼
吸道， 反而得不偿失。

秋天是运动的黄金季节。 只
要掌握科学的方法， 既能增强体
质， 也能享受运动带来的愉悦。
希望这份攻略能为您提供实用的
参考 ， 让您在金秋时节动得安
全， 养得健康， 度过一个充满活
力的秋天。
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秋意渐浓， 长沙的马嗲嗲却因膝盖疼
犯了愁。 他一直信奉 “春捂秋冻”， 凉意
初起也坚持不添衣， 没想到第二天膝盖就
疼得直打弯， 只好赶紧往医院跑。 其实，
像他这样对 “秋冻” 理解跑偏的人不少。

所谓 “秋冻”， 是指秋天刚有点凉意
时， 不要急着裹得严严实实， 让身体慢慢
适应温度变化， 从而练就抵御寒冷的 “本
事”。 中医认为， 秋天是冷热交替的过渡
季， 早晚温差大， 天地间阴气渐长、 阳气
收敛， 养生重点在滋养阴液、 呵护肺气。
适度 “冻一冻”， 能让皮肤和黏膜慢慢习
惯寒冷， 增强抵抗力， 也有助减少秋冬呼
吸系统疾病。

“秋冻” 的关键在 “适度”。 初秋白
天温暖， 稍微少穿点没问题； 仲秋天气转
凉， 年轻人可少穿、 避免捂汗， 正是 “秋
冻” 好时机； 晚秋早晚温差大或遇冷空
气， 就该及时加衣。 一般来说， 白天温度
在 15℃～20℃时 ， 多数人可慢慢减少衣
物， 体验 “秋冻” 妙处。

不过， “秋冻” 并非瞎冻。 头颈、 肚
脐、 关节、 双脚和腰背都要注意保暖， 否
则容易感冒、 肚子痛、 关节疼或耗伤阳
气。 体质偏虚偏寒的人、 老人、 孩子， 以
及心脑血管、 呼吸系统或肠胃有问题的
人， 还有慢性疼痛患者， 都不适合硬扛
“秋冻”。

对于大多数人来说， “秋冻” 仍是不
错的养生方法。 气温在 20℃以上， 可慢
慢适应凉爽， 同时多运动， 如散步、 打太
极， 让抗寒能力 “动起来”， 为冬天打下
健康基础。 但切记循序渐进， 别勉强自
己， 身体健康才是第一位。
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秋冻养生，
别“冻”跑了健康

我们都知道 “饭后百步走，
活到九十九”， 但其实， 不同时
间段的散步， 对身体的影响差别
很大。 早上空腹散步和饭后慢
走， 虽然动作一样、 时间可能差
不多， 但效果却大相径庭。 那到
底什么时候走最适合你？ 得看你
的健康目标。

空腹散步：
激活新陈代谢，燃烧更多脂肪

清晨起床后或距离上顿饭已
过 3～4 小时时 ， 是典型的 “空
腹” 状态。 这时候去散步， 对减
脂尤其有效。 一项研究发现， 相
比饭后锻炼， 空腹锻炼能多燃烧
约 70%的脂肪。

空腹散步的好处包括：
加速新陈代谢： 提高身体利

用脂肪作为能量的能力。
改善血液循环和血脂水平：

长期坚持有助于降低胆固醇。

增强体力： 对需要提升耐力
和体能的人群尤为适合。

不过， 低血糖或体质偏弱者
要注意， 空腹散步强度不宜过
大， 以免头晕、 乏力。

饭后散步：
控制血糖、减轻腹胀感
饭后不宜立刻剧烈运动， 但

轻松散步却是一种非常健康的选
择， 尤其对血糖管理和消化系统
有好处。

饭后散步的益处包括：
帮助消化： 可以缓解饭后腹

胀、 打嗝， 特别是饭后 10～15 分
钟的短程散步， 效果尤佳。

控制血糖： 研究显示， 饭后
短短 2 到 5 分钟的散步， 就能有
效降低血糖水平。 对于糖尿病患
者或糖耐量异常人群， 尤其推荐。

辅助减肥： 餐后 30 分钟内
开始快走 30 分钟， 燃脂效率更

高， 比等一小时再动效果更明显。
走多少？ 走多久？
根据目标灵活调整

控制血糖/减肥： 餐后 30～
60 分钟内是血糖上升高峰期 ，
在此之前开始散步效果最佳。

助消化： 吃完饭休息 5～10
分钟后起身走走， 可缓解胃胀，
促进胃肠蠕动。

增强体力/燃脂： 清晨空腹
走 30～40 分钟， 强度适中即可，
不必快走到大汗淋漓。

运动后别立马“犒赏”自己
有研究发现， 有些人运动后

更容易 “放纵” 自己， 吃下高热
量食物作为奖励， 反而抵消了散
步带来的好处。 其实， 运动后不
一定要立刻进食， 在 4 小时内补
充营养即可， 不会影响身体恢复
和能量储备。

曹诗楠

秋日运动养生全攻略
拥抱金秋的科学锻炼之道———

空腹走？ 饭后走？
不同时间散步，对身体影响大不一样


