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家住杭州下城区石桥街道的

王健是一枚资深跑友，同时也是

杭马的忠实粉丝——接触马拉松

运动 4年的他，杭马就已经参加了

3次。“马拉松运动的强度大、持续

时间长，有很多人因为缺乏意志

力没能坚持到终点，也有不少人

是因为中途受伤，导致不得不放

弃。”谈及马拉松，王健打开了话

匣子，他告诉记者，跑马过程中常

见的运动损伤有抽筋、膝盖痛、腹

痛、低血糖等，几年跑下来，有不

少他都经历过。“俗话说‘久病成

医’，我现在也算是有一定的经验

了。”王健笑言。

“抽筋是每一个人在日常生活

中常会碰到的情况，在马拉松赛场

上也是最常见的运动损伤之一。”

王健告诉记者，杭马比赛的开始也

标记着冬季的到来，造成抽筋的一

大原因就是天气太凉，另外一个原

因就是肌肉没有活动开。“从我以

往的杭马经历来看，有一些跑友快

到终点了，突然小腿抽筋，真的很

可惜！”

王健建议，如果参赛者在跑马

过程中发生小腿抽筋千万不要慌，

应该逐渐减慢速度，停靠在路边。

用一只手握住抽筋一侧的脚趾，向

腿部用力压，另一只手向下压住膝

盖、使腿伸直、重复动作，待疼痛消

失时进行按摩。

城市马拉松比赛跑步地点主

要是城市公路，公路跑由于路面较

硬，对膝盖的冲击比较大。据王健

说，在他周围的跑友中，有不少人

都遭受过膝盖损伤。“膝盖受伤可

不是小事情，有很多人膝盖痛还继

续坚持，这是非常不妥的行为。”王

健说，如果跑马过程中出现膝盖疼

痛，最好不要继续跑步，如果实在

想坚持，一定要慢，落地要轻，步子

小一点。若疼痛比较严重，则应立

即停止跑步，并前往就医。

“如果经常跑马的人肯定会注

意到一个现象，不少人跑着跑着速

度慢下来，手还捂着腹部，这是出

现了运动性腹痛，包括我也经常有

这个症状。”据王健说，在跑马过程

中，运动性腹痛的发生率也是颇

高，属于正常现象。“一旦在比赛中

感觉腹痛，如果症状较轻，可以用

大拇指顶住疼痛部位，适当减慢跑

动速度，调整呼吸，即可得到缓解；

但如果疼痛剧烈，应立即放弃比赛

并去医院做彻底检查。”

除此之外，马拉松跑由于时间

较长，运动时人体内的血糖会大量

消耗，因而有时会发生运动性低血

糖症。“如果发生此类症状，可以饮

用一些糖水或者吃一些甜食，我每

次跑步都会随身带几块巧克力，就

是为了避免低血糖。”王建说，症状

较轻者可以通过这一方法缓解，但

若症状严重，则可能需要静脉注射

葡萄糖溶液，提高血糖浓度，方可

清除症状。

随着当今社会生活水平的提

高，人们对健康越来越重视，日益

壮大的跑步大军，已成为随处可见

的风景。在这其中，肥胖患者不在

少数。当肥胖人群加入跑步大军，

期待通过跑步的方式减肥，这样的

做法真的可取吗？杭州某健身会

所李教练给出的答案是，跑步减肥

需慎重！

“来健身房锻炼的人都是有

一定目标需求的，像胖一点的人

想要减脂，瘦一点的人想增肌，身

材比较不错的人想要塑身，但如

果肥胖患者初次来到健身房，我

们一般不建议他通过跑步来减

肥。”李教练解释，膝关节是全身

上下最重要的负重关节，在中等

速度下跑步时，需承担自身体重 4
倍的重量，加上肥胖患者下肢本

身已经承受了身体的大部分重

量，而跑步则会加重膝关节的磨

损，容易造成膝关节损伤。

李教练建议，肥胖患者的瘦身

运动可以从散步或者快走开始，有

条件的人群可以通过椭圆机、游泳

等有氧运动，配合力量训练来达到

减脂的目的。

除了肥胖人群不建议跑步，李

教练表示，一般人群跑步时也有几

点需要注意。首先，选择合适的跑

步场所非常重要。“对于想通过跑

步来锻炼的人群，我们一般首推塑

胶跑道。”李教练指出，塑胶跑道软

硬适中，对膝关节的冲击力小。相

比之下，马路路面较硬，对膝关节

冲击较大，跑量太大或跑姿不良

时，容易造成膝关节损伤。

此外，空气清新程度与跑前准

备活动也缺一不可。“只有奔跑在

有足够氧气的环境下，才有利于保

持良好的状态。”李教练表示，好的

运动环境能够提高运动效率。同

时，跑前应花10分钟左右进行热身

和拉伸运动，增加肌肉的温度，增

强肌腱的弹性和灵活度。

想减脂的人总会找着各种各样

的理由让自己吃点好的，欺骗餐这

个概念由此而生。近日，网络上流

传有人把欺骗餐当做减脂过程中的

秘诀，成功度过减脂平台期，导致一

大堆网友争相效仿。

那么，欺骗餐真的有减肥奇效

吗？带着疑问，记者采访了浙江省

中医院消化科副主任周水晶。

“欺骗餐指在连续一段时间的

相对低热量低油脂低碳水饮食之

后，挑选一个相对固定的时间，吃一

次高热量高碳水的饮食。”周水晶告

诉记者，欺骗餐对于大部分人来说，

欺骗的主要还是心理而非身体。

很多人在减肥期会认为自己长

时间只吃低热量食物，时间久了，需

要适当放松一下，吃点自己想吃的，

这样会让自己更容易坚持下去。其

实这只能代表还没能完全适应这种

健康的生活方式。往往这样一顿

“放纵”可能会导致减脂效果延缓，

甚至容易造成暴饮暴食。

至于网上流传的欺骗餐能增加

瘦素，保证新陈代谢，稳定食欲调控

的说法，周水晶表示这些都是不科

学的。“瘦素本来就是自身脂肪细胞

分泌的，超重或肥胖人群往往并不

缺瘦素。”周水晶解释说，超重人群

拥有的瘦素甚至可以达到普通人的

4倍，而且目前的科学研究表明瘦素

并不是越多越好。

其次，影响超重或肥胖人群基

础代谢率的最主要因素是年龄、体

重和体表面积。经过一段时间的

减脂后，体表面积会降低，假如体

重没有提升，就一定会导致基础代

谢下降的情况发生。也就是说欺

骗餐即使有作用，也是非常小的。

至于稳定食欲调控，这对减脂是没

什么帮助的，只是心理上面的一种

减压。

又是一年杭马到

跑马出现运动损伤该如何应对？
本报记者 梅 杰

跑步减肥？
特殊人群应慎重
实习生 韩默扬

运 动 百 科

2018年杭州马拉松报名

通道将于明日上午 10 点开

通。不难想象，今年的马拉松

报名又将迎来一波新的热潮。

根据赛程设置，今年的

杭马开赛日为 11 月 4 日，已

近立冬，日渐寒冷。广大参

赛者在赛前需要注意些什

么？在比赛中突发运动损伤

又该如何应对呢？

减脂需科学，莫被欺骗餐“欺骗”
本报记者 余敏刚


