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新的一年，从健康跑步开始
———第40届新民健康大讲堂跟你聊聊跑步锻炼的奥秘

运动健身!不要忽视小伤小痛

打造健康上海
惠及普通百姓

! ! ! !跑步这看似简单的运动，实际上需要更为
专业、科学和有效的训练方法。!"#$年 #!月 %&

日中午，第 '&届新民健康大讲堂在延安中路
('#号 )*+,-.静安·南西创想中心开讲。三位
演讲嘉宾以“新的一年，从健康跑步开始”为主
题，从不同角度向运动爱好者们介绍了科学锻
炼的方法，热门的话题、实用的知识、生动的案
例，不断将现场气氛推向高潮。
第二军医大学附属长海医院创伤骨科副主

任苏佳灿教授说，现在大众跑者在跑步中存有
误区，缺少科学训练的意识，经常凭着一腔热血
往前冲；此外，上量和强度太快，没有经过长时
间的积累就去挑战马拉松比赛，“很多训练方法
本来是针对专业运动员或者有多年耐力基础的
人群，但现在业余选手为了追求成绩盲目套用，
容易受伤。”
“保持体力，慢速开始，循环渐进，这样才是

正确的锻炼方法。”上海交通大学附属第六人民
医院骨科主治医师彭晓春博士本人就参加过不
少运动赛事，他认为，没有不好的跑步，只有不
好的跑步方式。

如何能尽可能地减少损伤？复旦大学运动
医学中心主任、华山医院运动医学与关节镜外
科主任陈世益教授说，在热身充足的情况下，
装备也很重要。“别随便穿双鞋就去跑步。”陈
教授认为，长时间跑步后会造成脚部充血，脚
弓塌陷，所以选择一双合适的跑鞋很重要；另
外，服装的材质不能太硬，否则会增加运动损
伤的几率。 本报记者 左妍

! ! ! !如今，越来越多的人投身运动。健身爱好
者们，你是否意识到，运动是把双刃剑，促进
健康的同时也会带来一些损伤？是否能在运
动同时不以运动损伤为代价？国内著名运动
医学专家陈世益指出，大众对运动医学及运
动损伤认知不足，随之而来的运动损伤也在
逐年增加。运动讲科学，肌肉拉伤、关节扭伤
等运动损伤要及时妥当处理。
陈世益教授也是上海市重大国际赛事首

席医务官和刘翔医疗组首席医务官，他曾成
功治愈国内多名运动员的损伤。陈教授介绍，
运动损伤很多种，前交叉韧带损伤是最常见
的损伤类型之一。前交叉韧带位于膝关节内
部，上端连接股骨，下端连接胫骨，对膝关节
的稳定性至关重要，是整个身体最脆弱的韧
带，非常容易发生损伤。膝关节直接遭受碰
撞，或运动中骤停、扭转等暴力因素，都会导

致前交叉韧带损伤。受伤时，伤
者一般能感觉到膝关节内有断
裂声，且伴有剧痛，并当即无法
活动。前交叉韧带损伤如果处
理不当或不及时，容易导致膝关
节功能障碍，最终诱发骨关节炎。
除了前交叉韧带损伤外，半月板

撕裂也是很常见的运动损伤，如踢球、转弯、
打篮球、跑动时绊倒等导致膝关节扭伤，致使
半月板卡在股骨和胫骨间，引发半月板撕裂。
半月板损伤后，走路或运动时膝关节疼痛，有
时感觉关节像被卡住一样不能活动，更有甚
者撕裂的半月板会在关节活动中牵扯关节滑
膜组织，磨损关节软骨造成极难治愈的慢性
滑膜炎，加速关节退变老化。但是，发生半月
板损伤也不用害怕，只要及时去专业的运动
医学科室医治即可。

陈教授还介绍了两种运动
引起的疼痛，一种发生在外侧
的疼痛叫髂胫束磨擦综合症，
经常出现于自行车、长跑和竞
走运动员，主要原因为髂胫束
与股骨外上髁的过度磨擦，导
致韧带或滑囊炎症的发生。如
果大家有这方面的疼痛不要害

怕，可以通过物理治疗、牵拉、锻炼、放
松来止痛。另一种发生在内侧的疼痛叫鹅足
腱下滑囊炎，膝关节内侧有四根趾腱，这四根
趾腱覆盖在表面，做运动的时候就跟这个地
方进行摩擦，如果跑步跑的姿势不对，穿的鞋
子不对，跑多了就会痛。
“每种运动都会有相关的损伤形式，但不

能因为害怕损伤放弃运动。”陈教授指出，出
现运动损伤，要早发现、早治疗，即可最大程
度地减少运动损伤对躯体功能的影响，改善
预后。 本报记者 左妍

跑步有益健康 参赛量力而行
! ! ! ! 近 几
年，马拉松
热席卷中国
大江南北，

但是很多跑友
并没有足够的跑
步基础就去参加

马拉松，从而导致受伤的现象屡有发生，甚至
出现心脏骤停、猝死的事故。长海医院创伤骨
科副主任、上海市医师联盟理事长苏佳灿教
授认为，适度的运动有好处，但马拉松并不适
合所有人，而跑步看似简单，其实大有讲究。

! 正确的跑步姿势是什么"

苏教授说，跑步姿势有很多种，较为推荐
的是 /011年俄罗斯运动学家尼古拉斯·罗马
诺夫发明的前倾跑步姿势。前倾姿势可以减
轻 2&3膝关节所承受的负担，相对减小运动
强度、延长运动时间，运动伤害的几率也会大
大减小。
跑步者的身体要向前倾，双脚不要向前

伸，从地面提起后，直接落在身体重心所对应
的垂直线上。双脚被大腿后侧肌肉带动，轻轻
从地面提起，身体重心（一般集中在臀部）保
持在一个高度。

! 晨跑好还是夜跑好"

早晨起床血糖值较低且空腹，运动时身
体无法从食物中获得能量，转而会将体内脂
肪转化成能量，因此晨跑容易燃烧身体脂
肪，但晨跑不必过于剧烈，以免出现低血糖

的情况。晨跑过度疲劳，也可能影响白天的
状态。
夜跑的时间更容易掌握，也有助于消除

压力。夜跑时，需小心避让汽车和自行车等，
最好选择建有步道的公园等作为夜跑场所。

! 跑前跑后有何注意事项"

跑前热身能有效减少运动损伤的发生，
跑后放松促进恢复。跑步是全身运动，跑前
应该将全身各关节都活动开，其中肩、腰腹、
髋关节、膝关节和踝关节需要重点活动。跑
前、跑后还需要注意拉伸腿部的肌肉、韧带
和跟腱。

! 什么样的跑步频率最好"

跑步距离和时间并非越多越好，过度运
动易造成贫血、免疫力低下等情况，跑步要
“适量”。“适量”的标准因人而异，建议参照运
动心率、呼吸和个人感受来调节。适量运动，
有助于维持良好的精神状态和睡眠质量。如
果第二天仍然感觉很累、提不起精神，或者频
繁出现感冒、失眠等症状，可能是过度疲劳的
表现，应注意休息，减少运动量。
苏教授特别指出，跑步频率过高，身体来

不及恢复，容易过度疲劳。所以要避免只做
“周末跑者”，即平时不大运动，只在周末跑
/*!次长距离。这种方式不仅不易积累锻炼
的效果，运动量突增突减还容易诱发跟腱炎
等不适。因此，跑步日期建议分散一些，注意
休息，隔日跑或每周 %*'次比较好。

本报记者 左妍

! ! ! ! 近来，
网 络 上 流
传一篇文章
《 马 拉
松———最愚

不可及的“健
康杀手”，最令

人心痛的体育骗局》，
文章将马拉松运动定义为“健康杀手”，试图
全盘否定马拉松运动。这篇文章可信吗？我
们还能放心地跑马拉松吗？身为一名资深
跑者，上海交通大学附属第六人民医院骨
科主治医师、第 // 届国际商学院戈壁挑
战赛冠军彭晓春博士说，这些毫无根据的
说法混淆视听，导致市民对长跑存在诸多
误区。

! 马拉松很伤身"

彭晓春认为，“马拉松对身体有严重影
响”这种说法太偏激。因为不管从事何种运
动，在人体各系统尚不能适应特定强度的情
况下，过分强调成绩和强度的提升，都会有损
健康。换句话说，盲目参与马拉松运动有可能
带来健康的风险。但是，只要科学合理地规划
和参与，循序渐进地提高跑步的距离和配速，
就不会对身体造成损害。
但是，如果参与马拉松的人，本来就患有

一些潜在的慢性疾病，让他短时间完成“全
马”风险就会很高。一般认为，有以下疾病的
人群应该谨慎：先天性心脏病（肥厚型心肌病

患者禁止参加）、风湿性心脏病患者；冠心病、
脑血管疾病患者；心肌炎或有心律失常者等。

! 跑步伤膝盖吗"

过度运动会导致人体发生一些过度使
用性损伤，膝盖损伤不仅在马拉松跑者中比
较常见，在其他一些运动项目中如羽毛球、
足球中也很常见，甚至跳广场舞的人群膝盖
损伤也较多。同时，即便不运动、长期久坐，
也会因为缺乏运动造成机能性衰退，引起膝
盖损伤。
彭晓春强调，并不是每个参与运动的人

都会出现膝盖损伤。出现膝盖损伤主要还是
与技术动作、运动前热身、运动后放松等环节
不够合理有关。只要在运动前、运动中做好预
防损伤措施，是可以有效避免或减少损耗的。
以膝关节为例，增强膝关节周围的肌肉力量、
增加下肢的柔韧性、矫正不良姿势等，都可以
帮助避免或减少“膝盖伤”。

! 跑步让身材变形吗"

“很多女孩子会说不能跑步，要不然大腿
变粗、小腿变粗，穿裙子不好看。事实上，长跑
不会让你腿变粗，规律的跑步运动还会让腿
型变得更好看。”彭晓春说，“运动分为有氧和
无氧，有氧运动消耗脂肪，包括一部分肌肉，
所以长跑只要按照有氧的区间跑，可以让你
肌肉和脂肪慢慢消耗，腿就变细了；无氧训练
作用是让肌肉块变大，比如可以通过有氧运
动让大腿变细，然后再通过无氧运动让臀部
线条变美。” 本报记者 左妍

长跑真的是"健康杀手#吗$
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