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金秋十月，全省各地接踵而至

的马拉松让跑步爱好者们“大快朵

颐”，好的装备以及科学、充足的赛

前训练或许能帮跑者们更好地完成

每一次长跑。

最新研究显示，科学跑步不但

不会使膝盖受损，反而对膝关节尤

其是关节软骨起到保护作用。膝盖

的软骨是所有身体关节软骨中最厚

的，可达 7毫米，要磨损到很严重的

程度“并没有那么容易”。数据显

示，竞技跑步者的关节炎发生率为

13.3%，久坐不动人群的关节炎发生

率为10.2%，而健身跑步者的关节炎

发生率仅为3.5%。也就是说，过量、

超负荷和高强度的跑步可能会引发

关节问题，但对于普通健身跑步的

人群来说，跑步并不会增加膝盖受

损的风险，反倒是有利于关节健康。

为此，在每一次长跑中科学制

定跑步计划就显得更为重要。跑步

者需要为马拉松留有足够的训练时

间，跑步经验越少的人，准备马拉松

的时间就要越长。通常来说，马拉

松的准备训练要在跑前 12至 16周

之前开始，每周增加 3至 5公里，让

身体逐渐适应跑步强度的增加。同

时要让肌肉在两次跑步之间进行休

息，得到恢复。

需要提醒跑马者的是，跑步必

须要选择合适的鞋。如果鞋子不合

适会导致踝、膝、髋关节痛，甚至腰

痛。有支撑作用的鞋子可以在跑步

时帮助分散足底对地面的压力，跑

步时压力如果没有被很好地分散到

地面，就会反作用到人的关节部

位。而选择合适的鞋首先需要了

解自己的脚属于哪种类型，如果

不能确定自己属于哪种类型的

足弓，请咨询物理治疗师进行检

查评定。挑跑步鞋时建议选择

比平时大半号或一号的鞋子，同

时需要在跑步 500 至 600 公里后

更换新的跑步鞋，如果每周跑 30公

里，则需要每5至6个月更换新的跑

步鞋。

此外，每周要进行一次交替训

练，以便使跑步肌肉得到休息。交

替训练可以选择自行车、游泳或椭

圆机运动等。跑者跑步后经常会出

现酸痛情况，在增加训练强度后酸

痛感尤其明显，如果这些不适感在7
天后没有减轻，就要停止跑步训练

并寻求康复医师或物理治疗师的治

疗了。 （路继科）

科学及时补水很重要

薛亮还提醒道：“要及时补水。”

秋天气候干燥，温度降低，人体内容

易积累燥热，而且秋季空气湿度减

小，容易引起咽喉干燥、口舌少津、

嘴唇干裂等。所以，运动后一定要

注意及时适量补水。这里也存在一

个常见的误区，很多人会选择运动

后疯狂补水。其实补水的最好方法

是少量多次，运动中每 15-20 分钟

饮水 150-200 毫升，每小时不超过

600 毫升。如果运动时出汗过多，

还可以喝一些含电解质的饮料。

一项最新研究显示，近半数美国

人握力较差，而握力大小是衡量人体

整体力量和寿命的可靠指标。密歇

根大学的研究人员发现，无论肌肉质

量如何，肌肉无力的人群有 50%的可

能更早死亡。

这项研究的结果显示，拥有强健

肌肉的人更有可能活得长久。此外，

研究者还发现，影响长寿的是肌肉力

量，与肌肉质量无关。

人们通常认为保持良好的饮食

习惯，坚持运动可以有效预防心脏

病、糖尿病甚至癌症。不过，根据这

一最新研究，正确的做法是，除了进

行提高心肺功能的运动外，还要注重

举重练习。

这项研究报告的主要撰写者凯

特·杜楚尼博士和他的研究团队表

示，人体最需要保持力量的部位就是

双手。握力是衡量一个人整体力量

的关键指标，并且人的握力会随着年

龄的增长而萎缩。对此，密歇根大学

研究团队专门对 8300多位男性和女

性的握力进行了分析研究。结果显

示，46%的参与者都属于“肌肉孱

弱”。杜楚尼博士说：“将握力锻炼作

为日常护理中的一部分将会尽早使

肌肉得到锻炼，从而可以延长寿命，

提高行动力。”

研究者们表示，锻炼肌肉永远都

不算晚——对老年人来说，他们的力

量训练可能比年轻人的更重要。杜

楚尼博士说道:“在一生中，尤其是步

入晚年后，保持肌肉力量对延长寿命

和自理能力至关重要。”

如今美国面临着人口老龄化，近

半数 65岁以上的老年人因行动不便

艰难维系着生活，未来，这一问题会

更加严重。虽然这一问题没有根本

的解决办法，但是锻炼可以在很大程

度上减缓老龄化带来的不良影响和

社会负担。
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一场秋雨一场凉，伴随着这

股冷空气，杭城的秋意更浓，天

高云淡,秋高气爽,，也正是锻炼

的好时节。但早晚气温低，在当

前这一时节进行运动也是有讲

究的。对此，浙江体育科学研究

所全民健身（体育产业）研究中

心主任薛亮提醒道：秋天运动应

顺时令，适时调整细节，莫让健

身成伤身。

合理选择运动时间

“首先，要合理选择运动时间。”

薛亮说，入秋后早晚气温低，低气温

环境下肌肉的延展性会较正常时有

所下降，更容易发生肌肉、韧带与关

节的损伤，因此进行运动的时间不

宜过早或过晚。条件允许的话，最

好选择在下午 3点以后。上班族由

于锻炼的时间比较局限，早晚居多，

而当前早晚气温比较低，运动时如

果出汗较多，稍不注意就容易受凉

感冒。所以，千万不能穿着过薄过

少的衣服到户外活动。另外，老年

人以及高血压、心脑血管疾病患者，

机体还没有适应，不能过度的“秋

冻”，锻炼后要格外注意保暖。

做足热身运动

锻炼前做足热身运动也很重

要。因为人的肌肉和韧带在秋季气

温较低的情况下会反射性地引起血

管收缩、黏滞性增加，关节的活动幅

度减小，韧带的伸展度降低，这就增

加了受伤的风险。因此，在运动前

一定要做好热身运动，让肌肉进入

运动状态后再开始运动。比如采取

动态拉伸的方式，加快血液循环速

率，增加肌肉的延展性，提高关节活

动度，使身体能尽快适应运动，减少

损伤的发生。准备活动强度一般不

必太大，有出汗的感觉即可。

秋季锻炼也讲究循序渐进，保

证合适的运动量和运动频率，别让

身体有负担。薛亮说：“锻炼时觉得

身体发热、微微出汗，锻炼后感到轻

松舒适，运动效果就是好的。”

秋季运动幅度忌过大

值得注意的是，秋季人的关节

活动幅度减小，柔韧性减弱，不要

逞强做太过剧烈的运动。建议以

耐力性的有氧运动为主，进行力

量训练的频率不要太高，强度最

好为中等或偏低点。纵览杭城健

身达人们所推荐的，基本以户外

有氧运动为主，如慢跑、骑车、游

泳、爬山等。如果要追求趣味性，

也可进行一些球类运动。但要注

意的是，需要身体对抗的球类运动

存在一定的损伤风险，要结合自身

年龄和体质情况来决定。尤其是

中老年人，可以选择乒乓球、网球、

羽毛球等项目。


