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记者 殷佩琴

本报讯 今天，世界六大马拉松之
一的东京马拉松鸣枪开跑，其中有不少
来自杭州的跑步达人。跑步已成为热门
话题，不知从何时起，朋友圈的风格从晒
美食美人变成了秀跑步装备，还有“比比
谁的步数多”。怎么避免在跑步中受伤，
也成了话题⋯⋯

近日，英国《每日邮报》刊登了一篇
标题为“为什么有些人跑步很少会受
伤？真的是因为那些昂贵的跑鞋吗？”的
文章。文中提到的丹尼尔·利伯曼教授
和艾琳·戴维斯教授都是美国哈佛大学
研究人类运动进化的资深专家，他们对
249名、平均每周要跑 30多公里的女性
跑友进行了两年多的跟踪调查，结果发
现在这两年多时间里 100 多人受过重
伤、40多人受过轻伤，还有 21人从未受
过伤。通过对这 21人进行进一步的深
度调查，两位教授发现，这 21人在装备
上下的功夫并不多，不受伤主要得益于
跑步姿势。

“许多折磨我们的脚伤和膝盖伤病，
正是由于穿着让我们感觉松软的鞋子所
致，这些跑鞋会导致我们俯身过度（脚踝
旋转），并产生膝盖问题。”利伯曼教授介
绍说，墨西哥北部的塔拉乌马拉人在高
山野地间一连跑几十公里，他们的脚上

至多裹上两片兽皮或破旧汽车轮胎片，
但却很少出现脚受伤的情况，“防止跑步
受伤的办法不是买多好多高级的装备，
最重要的是一个正确的跑步姿势。换句
话说，那些号称拥有多功能的高档跑鞋
大多只是商家营造出来的噱头而已，很
多初学者可能都无端地将钱花在了价值
不菲的跑鞋上。”

利伯曼和戴维斯建议跑者“软着
陆”，用脚后跟先落地而非脚掌或者脚
趾。对此，杭州跑圈里的男神“四大”徐
锦祥认为，说到跑马拉松可能受伤的因
素，跑姿确实比跑鞋啥的重要得多，大部
分人只要买合适、舒服的跑鞋，无需考虑
各种功能；但关于脚哪个部位先落地的
问题并无定论，而是因人而异。

“我经常会和学员讲，跑步的时候最
要紧的是腿部及全身肌肉的放松。双腿
摆动方向要顺着膝关节的方向，一旦偏
了就会加大磨损。不要刻意纠结哪个部
位先落地，平时自己站着，试着往前跑几
步，从起跑到腾空到下落，身体按照胯-
大腿-小腿的顺序运动。”徐锦祥说，“腾
空时所有关节和肌肉都要放松，如果绷
紧了肌肉会僵硬而且增大消耗。不过每
个人跑步或者走路的习惯都不同，有些
要硬扭过来也比较难，只有在日常跑步
过程中慢慢体会和感悟。这是真的只可
意会不可言传啊。”
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杭州有不少爱跑步的今天飞到东京跑马拉松
跑步，一双合脚的鞋子和一种正确的跑姿就够了
别再被那些多功能昂贵的跑鞋忽悠了

了解一下：除了跑姿和跑鞋，还得注意些什么？

跑前拉伸
专家观点：对健康的成年人来说，不管是跑前还是跑后拉

伸，都无法起到保护或者减少肌肉损伤。
“四大”：跑前热身还是需要的，尤其是要把关节活动开，多

揉揉膝关节，让中间润滑液释放出来，可以起到保护作用。跑完
还要进行适当拉伸，对肌肉和韧带都有放松作用。

气温因素
专家观点：研究显示，在略低于15℃的天气条件下跑步可以

减少肌肉酸痛度。
“四大”：这个温度跑应该是比较舒服的。不过冬天天气冷，

关节韧带难以活动开，跑起来容易受伤；夏天跑步最可能遇到的
问题就是中暑或者心血管类疾病，情况不同。

止疼药物
专家观点：跑步受伤后，膏药、外敷药膏等可以适量选择使

用，遵医嘱。
“四大”：首先要搞清楚到底是什么原因造成的伤，尽量到运

动医学专家处求医，相对专业，针对性强。

跑后冰浴
专家观点：有利于保护踝关节和膝关节。

“四大”：有这个条件进行冰浴的话，那是最好了。在长时间
跑步后，体内各处毛细血管会有轻微出血，只是肉眼看不出来，
冰浴可以让其适当收缩，对身体恢复能起到一定作用。


