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晨跑、夜跑、全民

跑……跑步这项运

动不需复杂技巧、没

有年龄限制、也无需

特定场地，是一项绝

佳的强身健体运动。

随着国家全民健身

计划的推出，热爱跑步的人越来越多，但随之而来的便是“跑步伤病”的出现，

其中最受关注的就是跑步是否伤膝，有些人因为膝痛放弃了跑步，有些人害怕膝

关节受伤不敢跑步，那么怎么样才能做到科学锻炼，跑步而不伤膝盖呢？

12 月 2 日，记者在中国医科大学附属盛京医院采访了解到，竞技跑步者的

关节炎发生率为 13.3%，久坐不动人群的关节炎发生率为 10.2%，而健身跑步者

的关节炎发生率仅为 3.5%。过量和高强度的跑步可能会引发关节问题，但对于

普通健身跑步的人来说，跑步是有利于关节健康的。

据介绍，因为每个人膝关节的骨骼强度、肌肉力量、体重、下肢力线、髌骨

高度等情况都不一样，所以对运动强度的耐受能力也不一样，超量超负荷的运动

就容易造成膝关节损伤。追求速度、追求成绩、甚至为了发朋友圈有更好的数据

而过度运动都是不可取的。

那到底怎么跑步才不会伤到膝盖？中国医科大学附属盛京医院骨科主任表

示，合理的跑步运动首先要选择一双合适的跑鞋，而跑鞋要每 6-9 个月或每 500

公里更换一次跑鞋。跑步时尽量选择在草地或塑胶跑道上跑步，避免山地等坑洼

路面。对过于肥胖的人，还是建议选择游泳、骑车等对膝关节损耗较小的运动方

式为好。同时，跑前热身，跑后拉伸，不容忽视。跑前不热身，肌肉的血氧供应

不上、肌肉韧性状态不佳，韧带、肌肉、关节都容易受到损伤；跑后拉伸能有效

放松肌肉，减少肌肉僵硬，增加血液微循环，加快代谢废物的排除，减少运动后



的肌肉酸痛。

跑步时跑得越快，步频越高，跑步时使用的力量也就越大，导致加载在膝盖

上的压力越大，因此跑步时速度过快也会引起膝盖出现疼痛。日常锻炼时，每分

钟大约 180 步的速度最理想，相当于每公里差不多需要 7-8 分钟。

如果平时不怎么运动，一上来就运动量过大，跑步的时间及活动量超过自身

所能承受的范围，也会引起膝关节的损伤，造成膝盖疼。所以循序渐进很重要！

心率是衡量运动强度的重要指标，建议全程心率不超过最大心率，最大心率

=(220-实际年龄)的 85%，如果追求轻松舒适，那么把心率控制在最大心率的

59%~75%就可以了。如果心率明显上升，一定要赶紧把配速降下来。

白伦浩称，力量不足、跑量过大、速度过快、体重过大、错误的跑步姿势都

有可能导致膝关节受损。锻炼时要循序渐进，量力而为，制定符合自己的锻炼计

划，不要超负荷锻炼。
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讨论：1. 您平时有跑步锻炼的习惯吗？

2. 如何更科学、更有效地跑步，您学会了吗？
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