
运动人群的“创可贴”

“肌贴看起来好像只是一块

普通的胶布，但它可不是什么智

商税，而是被称作‘运动人群的

创可贴’。”浙江省小轮车队主教

练杨云生表示，肌贴的原理就是

将其贴在需要保护部位的皮肤

上，通过支撑及稳定肌肉和关

节，帮助肌肉进行放松或收缩，

控制血液的流速或者方向，激发

身体自然康复机能。

肌贴含有极富弹性的弹力纤

维丝，长度随着施予的张力不同

而改变，最大可产生相当于140-
160%的弹性，这是其发挥治疗作

用的重要机制。通常运动康复师

在使用时，拉伸幅度在 25%左

右。当其张力小于50%时，贴布

与皮肤间的水平回缩特性会发挥

作用，贴布往固定端回缩的同时

会带动局部肌肉筋膜，增加皮下

组织液及血液流动，达到促进动

作表现及改善循环的效果。而当

肌贴的张力大于50%时，肌贴与

皮肤间的垂直下压特性让局部目

标组织产生稳定的力量，达到局

部支持、保护的效果。杨云生提

醒，当拉力超过本身负荷或者裁

剪过细时，肌贴的弹性就会消失，

导致失去作用。

肌贴最大的作用，可以说是

肌肉的“消炎药”“止疼药”。人

体局部受伤或发炎时，肌贴可以

引导血液往一定的方向流动，就

像是在肿胀处打开了通往不同

方向的渠道，具有疏通拥塞的效

果。在促进循环代谢功能的同

时，也可带走受伤组织多余的热

能，达到改善疼痛的目的。肌贴

还可以稳定关节和肌肉，帮助放

松肌肉与促进肌肉收缩，对已经

变形或功能性更改的骨骼进行

修正或固定，改善体态。

人体的“移动康复师”

肌贴并非运动员的专属，

在普通人的日常生活、运动中，

肌贴也可以发挥“移动的康复

师”的功效。杭州A+运动俱乐

部的健身教练杨伟达表示，除了

运动员外，经常运动、久坐以及

关节病患者等关节部位容易产

生损伤的人群也适用。但肌贴

的具体贴法也是很有讲究的。

杨伟达介绍道：“在使用时

要将肌贴完全紧贴皮肤表面，

充分利用其具有弹力拉力的特

性发挥功效。根据贴扎应用的

部位不同，通常把肌贴裁剪成

I、Y、X 和爪型等形状，还可根

据不同情况通过将几种形状进

行组合来加强功效。”总体来

说，I 型是最常运用的肌贴形

状，几乎可以满足所有贴扎需

求，且易于修剪，可以支持和放

松 肌 肉 ，也 可 以 增 强 肌 肉 力

量。Y型常用于面积较大区域

的肌肉，可以调整肌肉张力，适

合放松紧绷的肌肉。X型多用

于痛点处理，可以促进血液循

环达到止痛的作用。爪型则常

用于促进局部组织循环、松弛

组织张力，改善组织积液滞留、

消除肿胀的情况。

最后，杨伟达特别提醒，肌

贴只是一种运动辅助工具，无法

完全替代药物和系统治疗的作

用。当发生肌体损伤时，还是要

前往医院检查具体受伤情况，并

谨遵医嘱进行系统、专业的康复

治疗。

很多运动员在比赛或训练的时候，身体上都会贴上多片看起来像胶布一样的东西。这种

被称作“肌贴”的“胶布”，助力运动员们在赛场上精彩表现的同时，也给不少爱好运动的小伙

伴们“带了货”，让越来越多人在运动时也都会贴上肌贴。
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冬季跑步，
5大技巧武装自己

寒流来袭，在大家进入“速冻”

天气后，跑步就成了一件异常痛苦

的事。不过，如果在冬季跑步时掌

握这些技巧，或许就能成为你的健

身收获季。

室内热身

当身体暴露在寒冷的环境时，

人体的肌肉、肌腱和韧带的弹力及

稳定性会大幅降低，这就是冬季里

运动难以到达兴奋状态，或者是容

易出现损伤的重要原因。如果你准

备去室外跑步，预热肌肉最简单的

方法是洗个热水澡或在室内进行一

些简单的全身热身运动。

重点“武装”手和脚

根据科学统计，冬季户外运动

时，有30%的热量是从裸露的手部散

失出去的。一旦当身体核心体温低

于35℃时，皮肤会收缩以限制热量从

身体流失，并引导血液流向内部器

官。因此，在外出运动时，带上一副

保暖防风的手套是最好的选择。

缩短步伐，降低重心

如果在装备上已经全副武装，那

么能影响冬季里运动的因素只剩下

跑步技术了。如果户外有雨水或者

雪，就缩短步伐，在跑动中让脚尽量

接触地面。与春夏季的跑步训练不

同，冬季跑步的地面可能会比较湿

滑，所以尽量放低重心，保证运动中

身体的平稳。

利用风来训练

冬天，风很容易成为不速之客。

该如何扬长避短，利用大自然的条

件呢？最合理的方法是，刚开始时

逆风而行，而在最后阶段顺风前

进。这样，在跑步的最后阶段，就不

会因为寒风刮过脸和身体而伤害皮

肤。如果要进行长时间的跑步训

练，又想达到一定的运动量。可以

遵循顺风跑10分钟，转身，再逆风跑

5分钟，并重复3~5组这样的方法。

学会多用鼻子呼吸

由于冬天室外温度过低，寒冷的

空气会导致岔气，而冷空气大量进入

气管和咽喉，容易引起咳嗽、气管炎、

腹痛。所以，在跑步运动的开始阶

段，应该用鼻呼吸，因为鼻腔内有丰

富的血管，能把通过的空气温度提高

一些。此外，鼻粘膜分泌液体，能提

高通过的空气的湿度，还能阻挡尘埃

和细菌，对呼吸道起一定的保护作

用。但如果是用嘴呼吸，尽量用舌头

顶住上颚，减少吸入冷风的量。

被称为肌肉“消炎药”，小肌贴发挥大作用
本报记者 李雨童


