
张菲菲：女，35岁，公务员
信奉“饭后走百步，赛过家里开药铺”。
7 月底单位发了计步器，第一天就走出 13081

步。在朋友的鼓励和带动下，开始坚持快走，一个星期
就感觉肠胃和睡眠好多了。

之后的一个月里，每天坚持走路超过 1 万步。坚
持下来最难，坚持走路需要自我驱动。每天把计步
器的数字晒在朋友圈里，无形中给自己一个激励。
一个多月下来，共走了 36 万多步。

后来用手机软件“S 健康”，每天晒 1 万多
步，约 7.5 公里左右，消耗 310

卡路里。现在，只要每天坚
持走下来，就能睡个好觉。
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跑步即一项运动，必然存在科学地
训练和康复手段。为此，北京体育大学田
径专家熊西北向《中国科学报》记者介绍
了一些基本的原则和方法。

掌控合理的运动量

熊西北表示，学跑步首先得调整呼
吸，两步一呼、两步一吸，保证呼吸不要
急促；其次是摆臂和步伐。秉着放松、自
然的原则，顺势前进即可。其间需要注
意，不用全脚掌着地，一般由脚掌外侧先
着地，再过渡到全脚掌，柔和落地。

在他看来，初学者尤其需要掌控好自
己的运动量。首先是心跳控制。普通人安
静状态下正常的心跳是每分钟70~80下，
达到每分钟120下左右就是小运动量水平。
如果心跳过速，可以暂时停下来走几步。

开始跑步时，可以选择跑两三分钟
走两三分钟，交替着进行半小时。训练一
段时间后，逐渐延长到跑 5 分钟走 2 分
钟。当身体能够坚持跑 10~15 分钟不间
断时，就算渡过了第一个“关口”。

如此循序渐进，当你能持续跑 20 分钟走 5
分钟，并坚持锻炼 50 分钟时，对普通人而言就
已经达到了一个理想强度。这也可以称为是第
二个“关口”。

而那些有志于参加半程马拉松的人，需要
达到跑 30 分钟走 5 分钟的水平，并尽可能多坚
持几次。

半程马拉松为 21 公里，正常跑步时速下，半
小时可以跑 6~7 公里。熊西北建议，在参赛前 10
天至半个月，以半小时为一组，跑三组，每组中间
走几分钟。完成该训练，通过比赛则不成问题。

当然，对普通参赛者而言，运动恢复也是
需要的。他认为，如果没有特别难受的感觉，跑
完后放松着走一走，晚上用热水疗法或者流水
疗法，就可以起到肌肉放松的作用。事实上，非
专业运动员在参事过程中就可以走一会儿，那
时即是一种放松和恢复。如果肌肉酸痛严重，
则可以通过一定的按摩帮助康复。

关节损伤多为运动不当造成

跑步中较常见的运动损伤是关节磨损。但

熊西北表示，这往往是由于跑步者运动
不当造成的。跑步本身并不必然导致关
节损伤。

“膝关节中间是关节腔，关节腔里面
有滑囊液，只要关节渐渐适应，即便有摩
擦，滑囊液也会得到改善，并不会因为磨
损而消失。”熊西北说，之所以在跑步初
期，跑几分钟就要走几分钟，就是为了让
关节适应这种强度。“循序渐进的过程，就
是关节能力和韧带力量提高的过程。”

反之，如果跑步者还只具备连续跑
10 分钟的能力，却强行让自己跑半小
时，超出了关节的适应能力，才会导致运
动损伤。

同时，如果参加了马拉松比赛，当天
的运动量是平时跑步的几倍，那么休息
的时间也必须相应增加。在他看来，有些
跑步爱好者总是过度自信，“不舍得”休
息。而关节滑囊由于没有神经，多数情况
下人们很难通过感受来察觉内部的变
化，只能靠自己有意识地注意，等出现疼
痛症状，损伤就已经产生了。

他还提到，如今面临的新问题是，天气状
况常常不尽如人意。在雾霾严重的日子里，尽
量选择在空气状况较好的地方跑步，否则对呼
吸系统造成的影响也更为严重。

人体的自适应性

此外，熊西北指出，对于运动、锻炼，体育
康复医学与临床医学的看法有些不同。临床医
学认为，人从五六十岁开始骨质就会迅速变得
疏松，关节会发生退行性变化，因此，建议不宜
多爬山、跑步。

“然而，体育康复医学认为，无论多大的
年龄，人都可以去适应自己所要应付的运
动。”熊西北说，“人是一种适应性生物，本身
具有康复和再生能力，即便已经退化的关节
也可以在继续爬山、走台阶的过程中得到改
善。前提是，保证适合自己的运动量，且循序
渐进。”

他告诉《中国科学报》记者，曾经遇到一个
极端个案是一个骨刺患者，其凭借坚韧的毅
力，硬是通过坚持跑步，将骨刺生生地磨平了，
不再疼痛，并接着运动。

我们如何中了跑步的“魔咒”
本报记者胡珉琦见习记者赵广立

怎
样
跑
步
才
科
学

本
报
记
者
胡
珉
琦

跑
步
者
语

钟平：男，42岁，媒体工作者
喜欢独自跑步的严肃跑步爱好者，曾参加在奥森

公园举办的 2014 年李宁全国 10 公里路跑联赛。能跑
下“半马”。

每次跑步一小时左右，每次 10~12 公里，每隔一天
跑一次，月跑量 160 公里。冷不丁遇上雾霾不能跑，这一
天就会觉得焦躁不安，就好像什么事儿没完成一样。

以前爱打网球，自从跑上步，网球就丢下了，跑步
方便，在哪儿都能跑，省事儿。跑步不但让心态更平
和，也让身体更轻松，曾经通过三个月跑步减重 12
斤。跑到极限时，都会遇到坚持还是放弃的选择，这不
仅是心灵与身体的对话，也是生活的翻版与复制。

小梦：女，27岁，白领
以前上大学的时候就总跑步，晚上自己一个人绕

着操场跑，戴着耳机边跑边听歌很爽，心情不好的时
候更想跑。

自从参加工作以后，跑步就不是简单地与自己对话
了。现在更多是跟小伙伴们一起跑。以前自己一个人跑
的时候多半是心理有压力，想自己一个人独处的时候。
但是现在跑步是享受跟很多小伙伴一起的感觉。

上个月跑了 2014 北京国际马拉松赛的“半马”，
一口气跑下了 21 公里。跑之前心里也打鼓：以前最多
跑 10 公里，21 公里跑不完怎么办。但是从 5 公里过渡
到 10 公里时，发现也没那么困难，我告诉自己从 10
到 15 公里也不会很难，15 到 20 公里也能坚持。最后
两公里，腿都几乎抬不起来了，但也没想过要放弃。跑
到 19 公里的时候，一直在咬牙坚持。

跑步虽然人人都可以参与，但一定要量力而行，
循序渐进。刚开始跑可以定 3 公里，慢慢提升到 5 公
里，然后 8 公里、10 公里。不然很容易受伤。周围小伙
伴有的膝盖受伤、韧带拉伤。

小青：女，28岁，白领
为了减肥同时也为锻炼身体，开始坚持跑步。
在手机上装了一个叫作“悦跑圈”的软件，每天坚

持用 1 小时左右的时间跑 4 公里左右。
运动以后感觉挺舒爽，而且确实瘦了，身体也感

觉比以前灵活了，精神状态也好了。渐渐发现，周围运
动健身的人也多了起来，以前公园里都是老头老太的
健身天下，如今，越来越多的年轻人渐渐成为了跑步
锻炼的主力。

台禹微制图

在一个跑友论坛，一篇名为《热爱跑步
的 49 个理由》的文章很是抢眼。文章对跑步
作用于人们身心各个方面的益处进行了细
致地分析。没错，对于选择一件事作为开始，
总是需要一个理由的。

对于普通大众而言，选择去运动首先还
是出于锻炼、减肥的目的。之所以是跑步，无
非是这项运动简单、易行，门槛低，代价也
低，参与人群自然就更广泛。

然而，人们也许并不知道，这项最简单
的运动带给身体的某些好处，可能是其他运

动项目所不及的。
北京体育大学田径专家熊西北告诉《中

国科学报》记者，相较于其他运动，尤其是球
类运动的跑跑停停，跑步特别是长跑这种持
续不间断的运动，必然使得呼吸系统、心肺
系统获得比前者更明显的改善。反过来，心
肺系统的功能加强了，吸氧能力、心脏功能
有了显著地提高，人体持续活动的能力也会
得到相应的提高。在他看来，这才是跑步运
动对人体最直接、最基本的贡献。

其次，在跑步过程中，人体的骨骼持续

撞击地面，这也给了血液中的钙质
一种强有力的刺激，促进它们的固
定，从而加大骨密度，这能有效预防
骨质疏松。

据熊西北介绍，研究人员曾对老年人的
骨密度作过测试，将那些喜欢锻炼的群体按
照不同的运动项目进行分类，例如太极拳、
游泳、球类运动、跑步等。结果显示，少数选
择摔跤项目的老年人的骨密度最大，因为这
项运动的对抗性最强，其次就是跑步。而游
泳对骨密度增加的贡献则相对比较小。

健身目标

喜欢长跑的人一定都有过这样的体验，
在跑到一定长度时会面临一个“临界点”，到
了这个阶段，身体机能突然急剧下降，几乎难
以为继。然后，此时的大脑似有一种“魔力”，
让人在精疲力竭时依然努力压制自己想要停
下来的欲望。因为它知道，只要越过去，会有
一种奇迹般的高潮在等待着自己。

“有人将它形容为类似于宗教式的体
验。”欧迅体育总裁朱晓东在接受《中国科学
报》记者采访时表示，“当人们在经历一段极
度痛苦的时期后，突然瞬间释放出自由，那是
一种涅槃重生般的感受。”

张力为解释，在科学上，这种特殊的精神
状态被称之为“跑步者高潮”（runner’s high）。

“这是一种异常愉快的、抛弃了所有杂念的、
忘我的感受。人们因此觉得爽极了。”

不过，也只有真正热爱跑步的人才会获
得这种高峰体验，常人也许很难感同身受。张
力为也坦言，目前还无法完全解释这种特殊
的精神状态的成因，也许仍是与内啡肽这种
激素的分泌有关。

跑步者高潮

一部美国电影《阿甘正传》曾经感动了
无数观众。这部电影的价值在于，它全篇贯
穿了美国近代社会的大事件，它是近代美国
政治与文化的缩影。阿甘通过跑步，造出了
一个无比生动的美国梦，“把不可能变成了
可能”。

有意思的是，正是电影所描述的上世纪
70 年代，当时的美国经历了“越战”、“冷战”、

总统犯罪等诸多事件的打击，同时，美国社会
掀起了一股跑步热潮。

至今，跑步依然是美国普及率非常高的
运动。同样地，在英国、日本，跑步的传统也非
常悠久。

其中，最著名的长跑名人之一要数日本
作家村上春树。有时，他的写作甚至需依赖于
跑步才得以继续。

村上说：“跑步时我身处宁静之地。”跑步
对他而言是一场贯穿一生的孤独的修行，这
无疑是跑步的最高境界。

“跑步让人在迷惘中找到了自我和信仰，找
到了越过困难的勇气，这恰恰是目前国内社会
所缺失的东西。”朱晓东说，“跑步运动在国内的
兴起，将带给这个社会更多积极的能量。”

这，恐怕就是“和跑步一起成长”的意义吧。

信仰与修行

越来越风靡的跑步运动，也让一部分评
论人士嗅到了“秀”的味道。可是，谁说跑步就
不能从“秀”开始。

夜幕降临，换上一身运动装，戴上耳机，
尤其不能忘了运动手环，开始路跑。然后第一
时间将自己的跑步成果发布到应用软件平
台，这才算是结束了运动。

如今，在应用软件商店，与“跑步”有关的
APP 多达几百个。其中，最为有名的跑步软件
咕咚目前已有 78 万人下载，其对外公布的用
户数甚至高达 2000 万。

跑步已经不仅仅是一项运动，更成为了
一种社交趋势。

光明乐跑是光明网旗下成立了一年多的
集活动、赛事、培训、公益、论坛等于一体的项
目团队，从最初的 500 多人，已经发展到拥有
5000 多名固定跑友。

“光明乐跑”论坛负责人吴丛丛在接受
《中国科学报》采访时表示，那些最初的跑友
多数确实只是奔着玩儿的心态参与到一些长
跑活动中的，平时未必有跑步的习惯。比如
2013 年北京国际长跑节，主要分为 5 公里跑
和 10 公里跑，对于身体比较健康，有一定运
动习惯的人来说，并不是什么挑战。但即便他
们完成了那次活动任务，马拉松对他们而言
依然是遥远的。

而北京地区的优势在于，适合跑步的公
园较多，这就成为了一些组织、社团能把人们
定期聚集起来开展约跑活动的契机。“跑步运
动的组织化，对跑步人群的增加起到了非常
重要的推动作用。”吴丛丛说。

尤其是在引入了一些国外的特殊的跑步
项目后，比如今年尤其受人欢迎的“彩色跑”

（Color run），还有一些夜跑活动等。它们的特
点在于娱乐化，这类活动更像是一场大 Party，
跑步只是一种活动形式，重点是年轻人聚集
在一起，high 起来。

久而久之，跑友们发现，跑步不再是无聊
的了。他们开始喜欢上这种运动，并形成了一
种习惯。

吴丛丛认为，相较于国外，国内社会的组
织化程度较低，各种民间团体的数量还是较
少，另一方面，人又是具有强烈的社交需要
的。“定期的约跑活动，使得成员可以定期碰
面，交换训练心得，甚至成群结队地去到各个
城市跑马拉松，很容易拉近人与人之间的距
离。而随着交流的深入，这种跑步关系甚至可
以延伸到生活中。”

而且，在她看来，跑步运动本身特别容易
抱团。由于长跑很枯燥，过程也很艰苦，有了
共同的目标，彼此的鼓励和支持，就更能让人
坚持下去。因此，跑步也能培养人们的集体意
识。

此外，吴丛丛一个特别的感受是，与其他
社交群体相比，跑步群体是一个去身份化的
组织。“不管人们在日常工作生活中扮演着怎
样的角色，老板或是草根，在跑步这个平台一
律不存在。跑步的价值取向只是成绩的好坏，
谁跑得好，大家就尊重谁。这种以更加平等的
身份接近和对话的方式，可以使人们获得更
单纯更轻松的享受。”

跑步社交
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然而，即便人们能清晰地掌握跑步运动
对身体的科学的促进作用，还是无法解释，人
们为何跑到大汗淋漓、腰酸腿疼、呼吸局促还
不愿放弃。对于真正爱上跑步的人而言，健身
或者减肥的目的，似乎已经不那么具有说服
力了。有人甚至为此解释，“跑步不是为了健
身，而是健身是为了跑步”。不喜欢跑步的人
一定觉得，这简直就是一种无厘头的回答。事
实果真如此吗？

在成为一项运动之前，跑步首先是人类
的一种本能，无论是为了躲避危险，还是表达
愉悦或者愤怒的心情。人生来就有奔跑的欲
望，人们一定都还记得，孩子们只要学步成
功，就会踉踉跄跄跑向父母怀抱的那一幕。爱
上跑步，也许只是释放了一种人类的天性。

进一步来说，跑步本身的可控性很强，因
此，它能带给人一种可控感。北京体育大学运动
心理学教授张力为认为，无论是职场还是生活
中，总有那么些事让人觉得身不由己，产生一种
社会无奈心理。而跑步运动，某种程度上而言可
以是随心所欲的，在哪儿跑、什么时候跑、怎么
跑、跑多久统统都可以由自己决定，它极大地满
足了人们想要控制自己命运的欲望。这种满足

感在其他运动项目中很难获得。
与此同时，跑步可以转移人的注意力，暂

时把生活和工作中的烦恼抛开，因此，焦虑、
抑郁的情绪也会得到短暂的控制和下降。生
活中面临的价值观、发展目标等问题可能与
个体的思维倾向性有关，而跑步时，人们可能
进入一种自由联想的阶段，能让人感到舒服、

愉悦。许多研究反复证实了，有规律的体育锻
炼活动，可以降低焦虑和抑郁程度。

当然，另一种解释是，在锻炼过程中，大
脑会产生一种名叫内啡肽的激素，它甚至
能带给人性快感，长此以往能使人上瘾，

这也是运动成瘾的原因。不
过，这种机制并非跑步所特有，任何运动，

只要人们长期坚持，都会拥有这样的体验。
此外，跑步运动虽然枯燥，却很容易让人

产生成就感。跑步成绩的衡量异常简单，无非
是长度和用时。当人们坚持跑完 5 公里、10 公
里，几乎所有人都会朝着半程马拉松的目标
前进。而且，强迫自己做成一件事情比愉快地
完成一件事情，更容易让人获得自信。此时，
成就动机胜过了其他的理由，这也是为什么，
人们一旦跑上了，就再也停不下来了。跑步是
一场没有终点的游戏。

锻炼心理

过去，一提到跑步，人们的第一反应恐怕是，
“这简直就是一项无聊至极的运动”。

然而，回顾国内近年来的长跑赛事，却出现了
近乎疯狂地增长。

按照国家体育总局田径运动管理中心的数
据，2011 年中国境内举办了 22 场马拉松赛事，
2013 年增加到 39 场，参赛人数超过 75 万人次，
参与全程及半程马拉松项目总人次将近 20 万
人。而到了今年，有统计显示，包括专业竞赛、运
动品牌组织的活动等，总数甚至增加到了 50 场

左右。
最受关注的北京马拉松赛、上海马拉松赛，一

度出现了一票难求的局面。网友为此吐槽，“上马
比拍车牌还火”。而北马还连续两年面临 PM2.5
爆表的局面，但雾霾根本挡不住参赛者的热情。

跑步，俨然成为了一种时尚。
可假如你向一位长跑爱好者提问“你为什么

热衷于跑步”，也许他们反倒会迟疑。真正爱上跑
步后，向另一个人解释为什么爱跑步，变成了一
件困难的事。怪不得有人说，“跑步，没有逻辑”。

图片来源：昵图网


