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乐活周刊快运动
运动袜运动袜跑步经济·跑步经济·
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在某购物网站近期公布的跑步选品销
量增长态势数据中，运动袜以10000%的增
长率占据榜首。作为跑步运动中最易耗的
单品，运动袜需求的快速增长并不意外，但
100倍的增长率还是让人略感吃惊。

一双看似普通的跑步袜，为什么会突
然成了跑者眼中不亚于跑鞋的爆款装备？
这也和跑者的跑量上升，对于装备更有追求
有着分不开的关系。刚入跑步圈的人可能
最看重的就是脚上那双跑鞋，各种功能、各
种炫酷外观，让不少跑友刚入门就当起了装
备党。但是当你稍微跑上一点量，去参加过
几次比赛后你就会发现，其实和跑鞋相比，
你脚上的这双跑步袜也同样重要。无论是
跑马还是跑越野，距离短的时候，什么样的
袜子都能凑合着用一下，大部分人也不会在
意这个最不起眼的装备。但是当你的跑量
一上去，距离一拉长，这情况就完全反转
了。作为和你的双脚最“亲密”接触的袜子，
为你在跑步过程中不受伤病侵扰，能够顺利
舒适地跑完全程有着举足轻重的作用。

你可能不需要和一双鞋价格差
不多的袜子，但是必须选一双够舒
服，能吸水排汗的袜子。跑多了你就
会发现，原来一双袜子对你跑步的帮
助有这么大！

最潮流：
UA Performance运动水手式中筒袜

推荐理由：UA 作为现今体育品
牌的新贵，获得了越来越多人的青
睐，穿着感觉自己也潮起来了！

最吸汗：
Smartwool 羊毛袜

推荐理由：汗多人士必备，相比
全棉袜来说更加吸汗，跑完感觉脚在
水塘里的小伙伴可以选择这款哦！

最具性价比：
Lasting 乐士狄 跑步运动专用袜

推荐理由：这个来自捷克的品牌
是很多马拉松跑者的最爱，价格不
高，又非常适合长距离跑者。

最土豪：
Compressport 跑步专用袜

推荐理由：算是跑步袜里的“土
豪金”，价格较高，舒适度当然也是在
那里的，土豪们可以考虑在衣柜里备
一双，跑马或者越野赛专用。

一个跑者
一年到底需要几双袜子？
一个跑者
一年到底需要几双袜子？

赵紫玉：华侨大学副教授。曾获2014台北国际超
级马拉松冠军，参与项目以超马和超级越野赛为主。

郭鲁刚（快郭）：都市快报第一跑神，本月初刚刚
完成了246公里的横越台湾国际超级马拉松赛。

问：运动袜一年要用几双？
赵：至少十双左右。很多时候袜子其实不坏也是

需要更换的，主要看你需要的功能是不是能够满足。
比如有些袜子穿久了可能包裹性就不如新袜子好，贴
合度不够会对脚有伤害，这时我就会选择更换。

郭：二十双左右。原来穿袜子都是喜欢一双就一
直穿，结果发现消耗得特别快。现在开始就会买各种
品牌、各种型号、各种材质的二十双，根据当天跑步的
需要换换穿，一来减小了损耗，二来增加了新鲜感。

问：运动袜在跑步运动中有多重要？
赵：在跑马的时候，袜子是和你的脚最亲密接触的

装备。要在这么长的距离里和它“保持”良好的关系，你
就一定要对它精挑细选。我在一开始跑步的时候，也没
有太关注这个方面，但是后来随着跑量的增加，也慢慢
开始重视袜子的选择。因为我一般跑的都是超马或者
超级越野，跑得多了才发现袜子有多重要。像我一般选
择的压缩袜就对防止脚部肿胀有着很大的作用。

郭：当你去跑马或者跑越野时，距离长，路况也不
同，你的双脚又一直在运动当中，稍有不慎，水泡就马上
会找上你。虽然不是什么大伤大痛，但是如果在跑马途
中“遇到”水泡，你想跑出好成绩就将有很大挑战，所以
选一双好袜子预防水泡和脚上的伤害就非常重要！

一双跑步袜到底有多少花样经？适合自己的跑步袜应该如何选？还是请出跑步圈的两位大神级人物为我们指点迷津——一双跑步袜到底有多少花样经？适合自己的跑步袜应该如何选？还是请出跑步圈的两位大神级人物为我们指点迷津——

10000%10000%

运动袜已经和许多马拉松装备一起，上升
成了需要好好比对、好好研究、好好做攻略的
爆款。在千万种跑步专用袜中找到一双或者
几双适合自己的，变得特别重要。在两位大神
看来，袜子这几个功能最重要：

舒适性：买双跑鞋要合脚的，买双袜子则
更要合脚，而且还要配合你的跑鞋哦！比如你
如果穿的是一双高帮跑鞋，袜子自然要选择高
一点的，要尽量防止跑鞋和你皮肤直接接触的
机会。在材质上，选择全棉的或者羊毛的，舒
适度一定要好。如果贴合度不够，那绝对是要
吃苦头的。

吸水排汗性：跑步时，双脚一直处在运动
状态，会出很多的汗，如果你的袜子没有良好
的吸水排汗性，你脚上的汗一多，鞋一湿，没跑
几步水泡就会来找你，然后就是你噩梦的开
始。在平时的中短距离练习中，大家就可以对
自己买来的袜子进行一个测试，看看袜子是不
是够吸水，够排汗。如果是天气比较热的时候
跑步，则更加需要注意。

功能性：现在的运动袜也是五花八门，有
五指袜，有压缩袜。大家可以根据自己的需要
选择。像压缩袜就在长跑过程中对脚步血液
回流有着很大的帮助，可以有效防止脚部的肿
胀。如果你准备去跑距离较长的比赛，就可以
选择这样类型的袜子。

记者 林冉

出场大神 运动袜怎么选才正确？

爆款推荐

作为跑步运动中最易耗的单品
运动袜的增长率高居榜首


