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相关链接

膝盖受伤如何做康复运动
跑步容易伤膝盖。如果膝盖受伤，康复运

动可以帮助加强膝关节周围的肌肉、提高稳定

性和灵活性，并逐渐恢复正常的运动功能。一

些常见的膝盖康复运动供参考：

直腿抬高：平躺在地上，伸直膝盖并轻轻

抬起，在空中保持几秒钟，然后缓慢放下。重复

15次，逐渐增加次数。

股四头肌练习：坐在椅子上并保持躯干直

立，将膝盖伸直并脚跟保持在地面上，然后将膝

盖缓慢伸直，直到小腿与地面平行，然后再缓慢

弯曲膝盖恢复到起始位置。重复15次，逐渐增

加次数。

内外侧膝盖抗阻训练：坐在椅子上，双脚

平放在地面上。使用一个带有轻阻力的橡皮带

固定于膝盖上方，将膝盖推向外侧(外展)或向内

侧(内收)。重复15次，逐渐增加次数和阻力。

平衡练习：站立时保持平衡，将受伤的膝

盖微微弯曲，尽量保持平稳。可以试着在一个

脚上保持平衡一段时间，并逐渐延长时间。

请注意，康复运动应根据个人情况和医生

或物理治疗师的建议进行。重要的是，逐渐增

加运动强度和范围，避免过度运动或造成二次

受伤。如果疼痛或不适加剧，请立即停止运动，

并咨询专业医生的建议。

4.哪些危险征兆要当心

跑步时，这些运动伤害的可能征兆需要引起

注意：

疼痛。在跑步过程中，突然出现疼痛，如膝

盖、脚背、腰部、臀部或其他部位，这可能是肌肉韧

带受到过度压力或其他损害的表现。

肿胀。受伤部位可能出现肿胀，手感可能会

比较紧张，症状较明显。如果肿胀比较明显，可以

使用冰袋外敷或绷带固定。

感觉沉重或僵硬。如果在跑步后感觉肢体沉

重、僵硬或酸痛，可能是肌肉拉伤或疲劳过度的表现。

摔倒或扭伤。如果跑步时不小心摔倒或受到

扭伤等伤害，可能会出现肿胀、疼痛等表现，这时

需要及时处理。

如果出现以上情况，应该立即停止跑步，并给

受伤部位进行热敷或冷敷等常规处理，然后休息

一段时间进行观察，以便确定伤害严重程度并做

出相应治疗方案。对于疼痛或不适持续时间比较

长的症状，建议到医院进行详细检查和治疗。

在进行跑步或其他运动时，需要注意身体反

应，逐渐适应和增加运动量，避免过度疲劳和受

伤。合理的营养和休息也是防止运动伤害的重要

因素。 来源：《文汇报》《生命时报》等

相对统一的运动装束，身上或鞋上带有

荧光反光条，十多人相约的“夜跑团”不时出

现在冬夜的街头。一份中国跑者运动大数据

报告显示，早、晚已成为跑者跑步的两大高

峰。其中，“晨跑族”以70后为主，“夜跑族”

以90后为主，因为“早上跑步爬不起来”，夜

跑日益成为都市年轻人兼具运动、社交等属

性的新潮流。

那么问题来了，是早晨起来跑一会儿好

呢？还是睡觉前跑几圈好呢？冬季夜跑又有

哪些注意事项？哪些情况不适合夜跑？本期

健康问诊带来了专家观点，一起为你的健康

加油。 蔡富根/整理

指导专家：上海交通大学医学院附属新华医院

骨科主任医师 沈超

2.哪些情况下不宜夜跑

需要提醒的是，夜跑并非适合所有人。这些

情况下容易引发悲剧，不适合夜跑：

安全隐患高的地区：如果你所在地区的夜间

治安较差或存在高风险因素，那么夜跑可能不适

合你。安全始终是首要考虑因素。

健康问题：如果有心脏病、呼吸系统疾病或其

他健康问题，建议在进行任何高强度锻炼前咨询

医生。夜跑可能会对心脏和肺功能产生一定负

荷，不适合患有相关疾病或风险较高的人。

视力问题：如果有严重视力问题，夜间跑步可

能增加意外风险，因为你可能无法清晰地辨认道

路或障碍物。在这种情况下，白天运动更安全。

不喜欢夜间活动：每个人的生物钟和活动喜

好不同。有些人更喜欢在日间进行运动，享受充

足的阳光和自然光线。如果你对夜间活动没有兴

趣或没有舒适感，那么夜跑可能不适合你。

总之，跑步需要根据个人的身体条件和环境

因素进行选择。如果有健康问题或安全方面的担

忧，请咨询医生或运动专业人士，以确保锻炼方式

是适合自己的。

3.冬季夜跑有何注意事项

在冬季进行夜跑时，要注意这些：

穿着适当的服装：根据天气情况选择合适的

运动服装，保持适宜的体温并防止受凉。多层次

的服装可以帮助你根据运动强度和体温调节。

使用反光装备：夜间跑步时，确保自己能被人

们和车辆注意到。穿上反光背心、运动帽或手臂

反光带，并在鞋上使用反光贴纸等，提高自己的可

见性。

选择安全路线：选择已知安全的路线进行夜

跑，最好是明亮、人流量较多的地方，避免偏僻或

危险的区域。熟悉路况，尽量避免有障碍物或不

平整的地面，以减少跌倒和受伤的风险。

使用合适的照明设备：携带手电筒、头灯或反

光丝带等照明设备，以便在夜间看清道路和周围

环境。

保持警觉：保持警惕，观察周围环境。尽量避

免佩戴耳机，以便能听到来自周围的声音，包括来

自车辆和其他跑步者的提示。

告知别人：尽量告诉家人或朋友你的夜跑计

划和预计返回的时间，并保持手机畅通以备不时

之需。

不过度跑步：在寒冷的天气里，不要过度跑步

以避免身体过度疲劳和受寒。了解自己的身体状

况，如果感到不适，立即停止跑步并寻求医疗帮助。

记住，夜跑的安全至关重要。遵循这些注意

事项，能帮助你保持安全并享受秋冬夜晚的跑步。
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1.晨跑、夜跑，到底哪个好？

夜跑好，还是晨跑好？网络上，围绕这个问题

的讨论可以盖起高楼。作为医生给出的答案是：

夜跑和晨跑有各自优势，选择何种方式取决于个

人喜好、身体状况。

■夜跑优势

温度较低：在夏季高温的地区，夜晚的气温相

对凉爽，减少了跑步时身体过热的可能性。

放松身心：夜晚的环境相对安静，没有白天的

喧嚣，能够帮助更好地放松身心，缓解日常的压力

和疲劳。

睡前锻炼：有些人喜欢在晚上跑步，因为它能

消耗一定的能量，有助于入睡前放松身体，改善睡

眠质量。

■晨跑优势

空气清新：早晨通常是城市空气污染较少的

时候，空气清新，更适合呼吸。同时，晨跑还可享

受日出的美景。

提神醒脑：晨跑可以激活大脑，使人更加清醒

和专注，有助于提升一天的工作效率和思维能力。

活动关节：晨跑可以帮助活动身体的关节和

肌肉，增加身体的灵活性，预防运动相关的伤害。

规律生活：晨跑需要早起，无形中培养了一个

规律的生活作息，提高了自律性和时间管理能力。

当然，最终选择夜跑还是晨跑取决于个人生

活习惯、作息时间和喜好。无论哪种方式，保持适

度运动量，并听从自己身体的反馈，确保安全和舒

适感为宜。


