
版23体育 新闻 20222022..55..2727 星期五

责编责编 白云白云 和亮和亮 实习编辑实习编辑 程晓云程晓云 联系电话联系电话：：88222133222133

大常见误区大常见误区跑步
“跑步毁膝盖”，这是很多跑

者都听到过的警告，并且不乏有
许多膝盖遭受折磨的老跑友现身
说法。

但医学研究显示，适量跑步对
于膝盖有保护功能。据统计，非精

英跑者的关节炎发生率，只有不运
动人士的三分之一。

专家介绍，人体的软骨组织在
跑步时会承受压力，也能够通过锻
炼、恢复的循环变得更加强健，此外
运动时的血液循环和激素变化也能

够促进软骨组织健康。
然而需要跑友注意的是，跑步

和膝关节炎之间的关系是一条U型
曲线，如果跑步量过多，和完全不运
动一样，也会增加关节炎出现的概
率。

跑步会毁掉你的膝盖

只要开跑，就绝不停下来走
路？对于很多跑友来说，这似乎是
一个关乎“尊严”的选择，但其实远
远不用这样严苛。

几乎所有跑者都会把走路结合
到跑步当中，更别说那些参加极限

马拉松的精英跑者，许多人会在每
一个上坡处变成走路通过。

有教练会建议跑者采取“跑走结
合”的方式，这样可以让你完成原本
自己难以完成的训练目标，同时也提
升自己的身体强度，唯一的“劣势”只

是会比全程跑步多花上一些时间。
此前一项统计显示，在“全程跑

步”和“跑走结合”两组马拉松跑者
当中，两组的完赛时间实际差别并
不大，“跑走结合”组多花了 7 分钟
时间。

“弱者”才会选择走路

为了增加身体的柔韧性，时常
进行静态拉伸运动自然是一个好习
惯，但那些做了拉伸运动就能防止
跑步受伤的说法，却并不科学。

早在 20 年前就有专业人士做
过相关研究，实验对象在进行六
周静态拉伸训练后，身体柔韧性

确实有了提升，但是仅仅停止训
练四周之后，这些提升就几乎全
部消失。

相比之下，如果你进行力量训
练，那么增强的肌肉力量并不会这
么快就消失，这说明静态拉伸训练
只是提升了身体的“容忍度”，并没

有太多实际的肌肉强度提升。
甚至有研究显示，那些柔韧性

较差的长距离跑者，相比柔韧性好
的跑者反而有更高的跑步效率。

专业人士认为，这或许是因为
更紧的韧带在小范围反复运动时能
够更迅速地复位。

静态拉伸运动可以防止受伤

当下，许多跑友都用上了可以
监测各项身体数据的运动手表等随
身设备。

但是将锻炼的效果，完全寄托
在运动手表显示的数字之上，却并

不是一个理想的选择。
首先，这些运动设备的精准度

参差不齐，只具有一定程度上的参
考意义；其次这些设备所检测出的
数据，并没有考虑到平时运动者的

具体生活情况。
至于部分运动爱好者为了达成

好看的“数据”而去锻炼，更是背离
了运动的初衷，相比设备给出的数
字，自身的实际体验是更好的指标。

紧紧盯着设备上的数据

一个常见的说法是，一双跑鞋
的使用量达到了某个公里数就应该
换掉。还有一个说法则是，多双跑
鞋换着穿，可以延长跑鞋的寿命。

但这两种说法都不科学。跑鞋
的寿命受到多种因素的制约，除了
跑鞋本身的质量、用料、设计之外，
跑步的路面、跑量、速度、跑者的个

人身体条件等，都会带来影响。
与其执着于某个具体的公里

数，不如观察每双鞋和自己身体的
具体情况：比如鞋底的花纹有没有
磨平，或者跑步之后脚踝、膝盖有没
有不适，来判断跑鞋是否已经失去
了足够的支撑力和防滑性。

此外，交换穿不同跑鞋对于增加

跑鞋寿命也没有明显功效——鞋底
的泡沫材料确实需要时间来回弹恢
复形状，但只需要几分钟而不是几天。

不过交换穿不同的跑鞋，确实
对跑者的身体有好处。2013年一份
研究显示，相比一直只穿同一双鞋
的跑者，交换穿多双鞋的跑者受伤
率下降了 60%。

跑鞋换着穿寿命更长

这又是一条听上去科学，但实
际并不符合每个人具体需求的“规
则”。

每周训练量具体要提升多少，
因人而异。事实上，10%的提升幅度
绝对算不上大。除此之外，跑步道

路的路面情况、速度、身体状况……
一系列因素都会造成影响。

对于处于快速上升期的新人跑
友来说，每周训练量 20%以内的提
升基本都是可以接受的。

甚至有专门针对新人跑者的研

究显示，每周 10%的训练量提升，和
每周 24%的训练量提升，两组实验
对象的伤病发生率相同。

另一份研究则显示，新人跑者
如果每周训练量提升幅度超过
30%，就观察到了伤病率的提高。

每周训练量提升幅度不要超过10%

跑友经常号召大家积极摄入碳
水或脂肪，也常常能看到提醒大家
少摄入碳水或脂肪的告诫。

碳水和脂肪，究竟是好是坏？
答案其实也很简单粗暴——两者都

是人体必不可少的营养，对于跑者
来说也是同样。

在转化成能量的过程中，碳水相
比脂肪更容易被转化，但人体并不会
在同一时间只使用其中一种能源而

完全不用另一种，两者都会被消耗。
甚至有研究观察发现，采取低

碳水饮食方法的运动员，部分失去
了将糖原转化成能量的能力，从而
降低了身体摄取能量的效率。

碳水和脂肪，孰好孰坏

女性跑友在生理期究竟能不能
跑步？生理学家史塔西·辛姆斯给
出的结论是：完全可以。甚至有研

究显示，由于体内激素水平的改变，
在这个时间段跑步会有更好的效
果。但是是否要在这一期间跑步，

是一个非常个人化的选择。如果在
生理期有大量出血或者是痛经的情
况，也不宜坚持跑步。

女性生理期绝对不能跑步

一个人的跑姿是在跑步年限增
长的过程中，不断随着身体状况而
变化的，并不存在完美跑姿。

卡迪夫城市大学运动医学研究

院莫尔表示，目前也没有足够的医
学证据，去支持给不同年龄段的跑
者推荐某一种最佳跑姿。

背后的原因很容易理解，每个

人的身体条件不尽相同，也各自有
各自的“弱点”，跑姿是在一个人生
理情况、伤病历史、跑步经验等多种
因素影响下，综合得出的结果。

跑步的时候要经常吃东西来给
自己“加油”？实际情况是，吃东西
可以，但绝对用不着过量。

对于绝大多数普通跑友来说，
如果你的跑步时长不到 60分钟，那
就没有必要中途补充能量，甚至对

于那些有燃脂需求的跑友来说，连
续跑步 90分钟不吃东西可以有更好
的燃脂效果。

如果跑步时长较长或者强度较
大，那么中途补充能量才是科学的，
但是也有一个推荐的上限。

根据 2018 年发布的一项研究，
对于两个小时的跑步时长，每小时
补充的碳水重量不宜超过 40克，否
则就会对成绩有负面影响，因为消
化系统会带走过多血液，导致肌肉
供血下降。 据澎湃新闻

跑步时要持续补充能量

有一种理想跑姿能解决所有问题

跑 步 能 够
带来健康的体
魄，但跑步中有
哪些注意事项，
却是众说纷纭。

近日，“跑
者世界”网站就
整理了一份关
于跑步的常见
误区表，其中有
些也会让你感
到眼熟。
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