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冬季夜跑遵循三原则
@这些人，专家喊你别夜跑

本报记者 陈素琴

跑步是最常见、最普遍的锻炼方式之一。虽然看似简单，但是跑步也需要正确的方式和技巧。如果长期

使用不正确姿势跑步、过度负重跑步、跑步量过大等，容易造成膝盖损伤。

首先，要调整跑步姿势，跑步时上身微微前倾，使膝盖始终处于较低位置。场地选择方面，尽量选择平地

或塑胶跑道进行锻炼，避免上下坡跑，增加膝盖负重。如果在跑步时出现膝盖疼痛，应该立即停止跑动，原地

休息。有条件的情况下，可以进行冰敷，后续适当减少运动量。4组动作可以帮助你保护膝盖：

“他们真的不冷吗？”近日，全国多地进入“速冻”模式，“数九寒

天如何锻炼”成了很多人纠结的问题。而在这样的天气中，城市里

依然可以看到一群夜跑族，不畏严寒每天打卡运动。冬季夜跑有哪

些注意事项？哪些人群不适合夜跑？

且行且珍膝
本报综合报道

晨跑或夜跑都要坚持“三原则”

浙一跑团是浙江大学医学院

第一附属医院最早成立的职工社

团，曾获浙江省首届“十佳跑团”

称号，目前已有数百名成员。对

于晨跑好还是夜跑好这个问题，

已经加入跑团8年的老成员、核医

学科物理师赵新东给出了自己的

观点——夜跑和晨跑都有各自的

优势，选择哪个取决于个人喜好

和身体状况。“夏季气温较高，夜

晚较为凉爽，适宜的温度减少了

跑步时身体可能过热的可能性。

对于上班族来说，白天没有时间

且工作压力较大，夜晚的环境相

对安静，还能够缓解日常的压力

和疲劳。晨跑则可以激活大脑，

使人更加清醒和专注，有助于提

升思维能力和一天的工作效率。”

赵新东说，无论选择哪种方式都

可以，但是要注意保持适度的运

动量，并听从自己身体的反馈，确

保安全和舒适感。

在装备选择上，赵新东给出

了自己的建议：“可以通过温度来

进行选择。”比如，10℃以上，可以

穿长袖运动服，或者短袖衣衫配

上手臂护套，大风天气可以搭配

一件皮肤风衣；1-10℃，则建议着

两层长袖衣衫，或者一层长袖内

搭加防风上衣。也可以选择防水

夹克、厚背心或薄的夹层衣物。

当温度更低时，可以穿两层长袖

或长袖内搭加薄夹克。“无论怎么

搭配，都可以遵循‘三层’原则。

第一层是排汗，第二层保暖，第三

层保护。”赵新东说。

并非人人适合冬季夜跑

锻炼本是为了健康，但冬季

的夜晚锻炼究竟是不是一个适

合 大 多 数 人 的 选 项 ？ 其 实 不

然。对此，记者咨询了浙江省中

医 院 骨 伤 科 副 主 任 医 师 鲍 航

行。他说：“随着现代人工作愈

发忙碌、生活节奏加快，同时现

在是冬季，越来越多的人把锻炼

的时间挪到了晚上七八点甚至

更晚，但我的建议还是睡觉前两

个小时一定要让自己的身体安

静下来，不要再进行跑步、球类

等剧烈运动。”另外，鲍医生提

醒，如果你正在坚持冬季的夜晚

锻炼，一定记得运动完不要马上

回家洗澡睡觉，要等自己的心率

降下来，身体恢复至安静状态再

入眠。“要注意运动完后不要再

吃夜宵，夜晚是胃肠道休息的时

间。这个时间进食，会影响之后

的睡眠质量，还会增加胃肠道的

负担，影响消化功能。”

“如果喜欢冬夜跑步，安全始

终是首要考虑的因素。如果有心

脏病、呼吸系统疾病或其他健康

问题，建议在进行任何高强度锻

炼之前先咨询医生的建议。夜跑

可能会对心肺功能产生一定的负

荷，不适合患有相关疾病或风险

较高的群体。”浙江省一级社会体

育指导员、长兴县古城公园运动

加油站站长石燕群说。

此外，石燕群建议，冬季跑步

最重要的就是在室内做好热身，

如果户外有雨水或者积雪，可以

缩短步幅，尽量放低身体重心，保

证运动中身体的平稳。在跑步开

始阶段，应该用鼻子呼吸，因为鼻

腔内有丰富的血管，能够对通过

的空气起到加热作用。

髂胫束伸展

保持站立，将双腿膝盖重叠交叉，没有出现疼痛情况的腿放置前

侧，上身向下弯曲，双手尝试触碰脚趾。保持30秒后起身，重复2次。

保持站立，与膝盖疼痛同侧墙壁保持一臂距离。将双腿膝盖

重叠交叉，没有出现疼痛情况的腿放置前侧。手臂扶墙作为身体

支撑，髋部向墙壁靠近，保持10秒后恢复站立，重复2次。

小腿伸展

保持站立，将没有出现疼痛的腿

向前迈 30-45公分，腰背挺直，上身前

倾，双手放于前侧腿部膝盖处，保持患

侧下肢伸直，足跟紧贴地面。伸展至

前侧小腿感到紧绷，保持30-60秒后恢

复，重复3次。

股四头肌伸展

侧身站于墙边，保持上身直立，用手抓

住患侧下肢脚踝，并拉向臀部，期间不要弯

曲或扭转腰背部，保持 30-60 秒后恢复站

立，重复3次。


