
高温跑步
常见伤病预防治疗

高温下跑步遵守六大原则

原则一：合理制订计划
如果天气炎热，请不要长时间地进行

高强度锻炼。如果不得不在中午跑步，一
定要在有阴影的路段训练，千万不要一直
暴露在阳光下。

一般默认的高温下跑步原则是——刚
开始的前段配速要慢于整段的平均配速，
如果在中途还有余力，可以适当提速。

原则二：注意户外穿搭
高温下最需要注意的就是防晒和防

暑。
跑者在户外健身时最好穿着浅颜色、

轻便舒适且有透气网眼的服装。
根据跑步教练的建议，超细纤维聚酯

和棉混纺都是不错的面料选择。此外，请
务必选择 SPF（日光防护系数）为 30或更高
的帽子、墨镜、防晒霜等物品。

原则三：途中及时补水
建议在跑前 1小时内饮用 450毫升水补

充体内水分，然后锻炼途中大约每 20分钟
喝 150-250毫升运动饮料。

运动饮料相对于水的味道更好、效果
也更好，运动饮料中富含的电解质，可以提
高身体吸水率，更好补充身体因跑步剧烈
出汗而流失的电解质和盐分。

原则四：考虑风向风速
如果条件允许的话，尽量在顺风环境

下开始跑步，逆风返程跑回来。迎风跑步
有降温的效果，这样对跑步后半程控制体
温有很大的帮助。

原则五：严格控制配速
建议平均配速在“545”（每公里耗时 5

分 45秒）或更快的跑者，气温每升高 1℃，每
公里配速降低将近 1秒。

配速更慢的跑者，在气温超过 15℃后，
每升高 1摄氏度，配速降低 2-3秒。

原则六：注意药物使用
跑前要注意药物和饮食禁忌，跑步前

服用酒精、抗组胺药物和抗抑郁药等，会让
跑者在运动途中更容易排尿，从而导致跑
步时人体更容易脱水，因此在跑步前尽量
避免服用这些药物和酒精。
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立秋已过，下一个跑步赛季也越来越近，不少跑者已经
跃跃欲试。但事实上，如今的天气依旧炎热，特别是即将
到来的“秋老虎”。但此时，却是许多跑友放松警惕的危险
时刻——除了热射病，热昏厥、低钠血症、肌肉痉挛和晒斑
都是跑者的大敌。

那么，如何才能预防这些潜在伤病，又如何才能在伤病之
后尽快恢复？近日，美国跑步杂志《Runner's World》邀请跑
步专家分享了一套高温环境下户外运动的“实用防护手册”。

热痉挛
原因：脱水导致电解质失衡。
症状：严重的腹部或大肌肉痉挛。
治疗：食用含钠的食物或饮料恢复盐

平衡。
预防：在适应环境之前不要在高温下

剧烈奔跑，并及时饮用运动饮料保持充足
的水分。

热昏厥
原因：通常是由运动突然停止引起的

从腿部到大脑的血液流动中断。
症状：昏厥。
治疗：跌倒后，抬高腿部和骨盆，帮助

大脑恢复血液流动。
预防：锻炼后逐渐降温，并轻松慢跑和

步行至少五分钟。
热衰竭

原因：脱水导致电解质失衡。
症状：核心体温为 38.9摄氏度左右、头

痛、疲劳、大量出汗、恶心、皮肤湿润。
治疗：及时的休息和头部放松，颈部涂

抹冷敷；同时摄入含钠食物和饮料，保持盐

平衡。
预防：在适应环境之前不要在高温下

剧烈奔跑，并及时饮用运动饮料保持充足
的水分。

低钠血症
原因：过量饮水会稀释血钠水平；通常

在跑步四个小时或更长的时间后发生。
症状：头痛、定向障碍、肌肉抽搐。
治疗：需要紧急送医治疗；此时任何形

式的水合作用都可能是致命的。
预防：跑步时，每小时喝水不要喝超过

910毫升；选择运动饮料而不是水。
热射病

原因：极度劳累和脱水损害身体保持
最佳温度的能力。

症状：核心体温 38.9 摄氏度左右、头
痛、恶心、呕吐、脉搏加快、定向障碍。

治疗：紧急医疗，立即采取冰水浸泡和
静脉输液是必要的。

预防：在适应环境之前不要在高温下
用力奔跑，并及时饮用运动饮料保持充足
的水分。

高温相关疾病的预防和治疗

黑趾甲
原因：过多的下坡跑步和太

小的鞋子，会导致脚趾频繁撞到
鞋子的前部。

预防：穿合脚的鞋子并定期
修剪指甲。

治疗：通常会在几个月内
自行愈合，如果很痛请去看医
生，他们会帮你挤出指甲下的
脓水。

水泡
原因：由摩擦、过多的水分

（脚出汗、潮湿的天气）或鞋子太
小、太大或绑得太紧。

预防：一定要买合脚的鞋
子，将凡士林、运动润滑剂和绷
带放在易起水泡的点上。

治疗：小于五毫米的水泡
可以忽略，因为它们通常不会
太痛。如果水泡很大，用无菌
针头刺破水泡的侧面并将脓水
排出。注意不要去除水泡的顶
部，用抗生素软膏或绷带覆盖
它。

擦伤
原因：皮肤与皮肤或者皮肤

与衣服之间的摩擦会导致红色
的原始皮疹，可能会出血、刺痛，
如果接触水分和盐分会产生疼
痛感。

预防：在腋下、大腿内侧、胸
部这些脆弱的地方，正确佩戴吸
湿排汗的装备。无缝、无标签、
合身的衣服也很重要。跑步前
可以涂抹凡士林、运动润滑油、
创可贴等。

治疗：请用肥皂和水清洗擦
伤区域，并涂抹抗菌软膏，用绷
带覆盖。

肌肉痉挛
原因：疲劳是比赛和训练中

抽筋的最主要的原因。
预防：最好的方法是规范的

训练，及时补充运动饮料保持身
体充足的水分。

治疗：如果抽筋，立即伸展
身体。如果你的小腿抽筋，就伸
直腿拉伸脚趾并保持几秒钟，继
续此操作 2-3分钟，然后按摩肌
肉缓解疼痛。

晒斑
原因：过度暴露在阳光下。
预防：为了防止晒斑，在上

午 10 点到下午 4 点之间要避免
阳光照射，戴上帽子在阴凉处
跑步并涂防晒霜，穿可以阻挡
紫外线的高科技服装。因为防
晒霜在长时间的运动后会和汗
水一起脱落，把防晒霜放在口
袋里，每隔一个小时重新涂抹
一次。

治疗：在伤口处涂抹芦荟会
减轻疼痛。 据澎湃新闻
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