
2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚

健康周刊·健身 14

2023年1月13日 星期五 编辑：陆钖 组版：刘白皓 校对：李蔚

锻 炼 有 方健 康 快 车

2023年1月1日 星期一 编辑：李维 组版：张淑玲 校对：李蔚2023年10月13日 星期五 编辑：陆钖 组版：刘白皓 校对：汤蕾

健 身 达人

铁人三项爱好者王春山

释放“铁人”能量
一些跑步爱好者反映“跑

完步膝盖疼”“经常跑步会让腿
不直”等问题，影响运动热情。
事实上，这是运动过量了。运
动过量会导缺氧、免疫力下降，
容易染上一些疾病，不但达不
到锻炼效果，还会造成运动损
伤。因此，找到适合自己的跑
量，这样才是最好的。

国家体育总局运动医学研
究所骨关节康复科副主任医师
李伟表示，跑步前首先要选择
正确的装备，尤其是长期跑步
的爱好者一定要穿专业的跑
鞋，还要尽可能选择相对专业
的跑道，避免运动损伤。如果
时间段是在晚上，可以佩戴反
光背心，要注意安全。另外，在
跑步的过程中，一定不要忽视
跑前热身，例如蹲起、高抬腿、
原地跑等，激活下肢关节和核
心力量，在跑后要做一些整理
放松运动，让身体慢慢放松
下来。

跑步的过程中身体略微前
倾，让身体的重心始终和两个
脚之间落地的中点在一条线
上，身体有一个向前运动的稳
定趋势，两腿交替有节律地摆
动，不要带动身体出现晃动，让
身体的运动幅度和摆动幅度尽
可能地减少。在跑步时，脚后
跟先着地，顺次从脚后跟过渡
到脚尖，同时蹬起的过程中另
一条腿再交替，这是一个完整
的跑步动作。

另外，跑步时手臂的摆动
也非常重要，不要让肘关节完
全离开躯干，一定是在尽可能
贴近躯干的位置配合两脚的
交替做双手的交替摆动，幅度
不要过大，随着身体自然摆动
即可。

在跑步时，不要大口呼气、
大口吸气，而是应该根据跑步
的节奏有节律地缓缓深呼吸，
再缓慢吐气，在跑步过程中别
忘了补充水分。随时注意自己
的身体状况，如果有什么不良
反应，应该及时做出调整。特
别在寒冷天气跑步，一定要保
护好躯干和头部，以及口鼻，如
果感到有一些不适，就要把速
度放慢，如果再感到不舒服，就
要停止跑步。

据《中国体育报》

把握跑量
减少损伤

关节在运动中起着重要作
用，保护好关节不仅可以帮助
提升运动能力，对提高生活质
量也有重要意义。

据中国中医科学院广安门
医院骨科副主任医师于潼介
绍，关节也是存在寿命的，随着
年龄的增长，关节的使用频率
增加，慢慢会发生关节软骨的
磨损退变，也就是我们常说的
关节老化现象。

一些不良习惯会让膝盖老
得快，例如久坐、久站、长时间
行走等会造成肌肉韧带等膝关
节周围软组织疲劳。肥胖也会
增加关节压力，加速关节磨
损。经常进行爬楼、爬山类运
动会反复屈伸膝关节，增加髌
骨与股骨之间磨损。经常跪
地、下蹲、屈膝、坐矮板凳会增
加膝关节负荷。女性经常穿高
跟鞋、拖鞋等会导致活动过程
中姿势体态的改变，继而引发
膝关节活动过程中负荷力线改
变，造成膝关节磨损。

秋冬季节是骨关节炎的高
发季节，如何保护好关节，让关
节衰老得慢一些？日前，江苏
省体育科学研究所专业人士表
示，要避免关节使用过度，应选
择合适的锻炼方法。

专家表示，关节的营养输
送需要关节的适当压力来进
行。因此，适量的、适当的运动
有利于关节保护，例如非负重
情况下的肌肉力量锻炼、关节
活动度的训练、游泳等。运动
时一定要先热身，充分保护关
节，必要时佩戴护膝、护踝、护
腕，防止在运动中关节受损。
在进行力量训练时要遵循循序
渐进的原则，不能急于求成，避
免造成不必要的损伤。另外，
有些损伤出现的原因主要是运
动时姿势不当、关节周围肌肉
力量不足、运动前没有做好充
足的准备等。造成损伤的原因
不同，也可以针对性地进行相
应的力量训练，从而达到预防
损伤的目的。

专家建议，不要长期久坐，
也不要跷二郎腿，避免不良坐
姿，坐位保持膝关节和髋关节
在同一个平面上即可。起来
时，先把脚往回收一收，最好椅
子上有扶手，可以方便按着起
身，这样会减少对膝关节的压
力。同时，不要坐很矮的凳子，
因为从矮凳子起身的时候，膝
盖需要承受很大的压力，容易
造成损伤。

氨基葡萄糖是软骨内的重
要组成成分，因此，适当补充氨
基葡萄糖可以催生关节滑液、
减少关节软骨磨损、预防膝关
节的退变。同时，也可以多晒
太阳，促进钙的吸收，在日常饮
食中要吃一些含钙高的食物进
行补钙，必要时吃一些钙片。

据《中国体育报》

保护关节
健康运动
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随着气温逐渐转凉，各地下半年
的马拉松赛事将陆续拉开帷幕。压抑
了近半年的跑友和蠢蠢欲动的新手都
盼望着早日参赛，一展英姿。为了能
够安全完赛，你需要认真考量以下3个
问题：

1.你的身体健康吗？
任何一场马拉松赛事的主办方都

会强调，有心脏病、高血压、糖尿病、心
肌炎、感冒、哮喘等疾病的患者不得参
加比赛。马拉松比赛是一项耗时长、
强度大的运动，大强度运动会加快、加
重疾病的发作，特别是心脏病患者的
危险系数最高。偏偏有一部分人不信
邪，带病上阵，结果有的猝死赛场，有
的抢救及时而幸存，这样的事件几乎
每场赛事都有发生。为此，大家一定
要遵照医嘱，不能有侥幸心理。

2.你的准备充分吗？
无论是马拉松，还是半程马拉松，

对于普通人群都是一项挑战极限的运
动。有的人未经过系统训练，认为凭
自己毅力和意志就能跑下来，结果往
往是半途而废，不是腿抽筋，就是头晕
呕吐，或者身体受伤接受医疗救助。
马拉松比赛是需要花上多年时间进行
系统训练和准备的，一般来说，参加半
马的前提条件是经常至少能跑10公
里，而全马是30公里。可见，没有充分
的准备不可以轻易尝试。

3.你的目标合理吗？
参赛者一般都会给自己定一个目

标成绩。有些人想要突破平时的训练
成绩，目标可以定，但不要当真，因为

“人算不如天算”。这要看比赛当天的
身体状况，以及气温气候、赛道情况
等。即使是职业马拉松运动员或者精
英跑者，他们每次的成绩也相差较
多。归根到底，大众跑者还是要靠平
时扎扎实实的训练，根据实际水平合
理制定目标成绩，不要盲目追求刷新
成绩。

南通市体育科学研究所汤剑文

科 学 健身ABC

马拉松爱好者赛前提示

考量身体素质 切勿盲目挑战

“运动让我收获精神力量！”在我
市金融监管机构工作的王春山，自
2017年起接触铁人三项运动，“相比于
游泳、骑车、跑步，铁三运动对全身肌
肉提出更高要求，因此铁三爱好者的
身材更匀称，我现在可以算得上是一
个铁人三项运动的深度爱好者。”

运动看似简单，其实需要科学安
排。王春山根据自身工作生活情况，
给自己定下了每年参与2-3次比赛的
计划。“一是为了考验自身的体力和意
志，二是给生活添加一点乐趣和动
力。”王春山告诉记者。

没有充分准备盲目参加比赛很容
易造成不必要的伤害。因此，王春山
都要提前3个月准备。甚至连天气、身
体状态、工作出差对计划的影响，他都
会实时调整。

“比如参加铁人三项113公里的比

赛前，我都要提前保持状态，跑200公
里以上，骑行300公里、游泳50小时，
让身体各方面都调整到位。”王春山如
今已累计参加马拉松赛、铁人三项比
赛30余次。

王春山第一次参加的马拉松赛是
上海马拉松赛。“当时感觉42公里好远，
爬不完的桥和跑不完的路口。后来我
2016年参加北京马拉松就轻松多了，当
年经过天安门的情景至今难忘。”

人生就似一场比赛，不断面对体
力、心智、自律、寂寞方面的挑战，这是
王春山的人生格言。就这样，2018年，
王春山参加了人生的第一个铁三国际
比赛——70.3公里的上海崇明铁人三
项赛。“每个项目我都在限时前完赛，
是一次惊心动魄、与时间赛跑的体
验。”

“生活需要运动，运动回归生活。
铁人三项运动已融入我的血液，让我每
天保有战胜未来的渴望和对生活的热
爱。”王春山如是说。 本报记者李波


