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走与跑的运动力学

人们在走路时， 至少有一只脚

是接触到地面的， 这是一种十分有

效的机制 。 从机械力学的角度来

看， 双脚与地面交替接触， 身体就

像一个倒立着的钟摆一样， 每个人

都有一个与腿长相关的最佳走步频

率， 腿越长， 步频越低。

跑步时， 双脚的运动机制更像

是弹簧，而非钟摆。 这种运动的特点

是，大部分时间里双脚腾空，期间两

脚交替与地面接触的时间只有大约

四分之一秒，而与地面接触时身体所

承受的力则是站立时的两倍以上。
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如今， 越来越多的人加入到晨跑和夜跑的队伍中， 各类马
拉松赛事也日益成为城市里一道靓丽的风景。

跑步真是一种适合人类的锻炼方式吗？ 如果它能让人寿命
更长 ， 运动 “奖赏 ” 的额外寿命是否值得我们付出那么多时
间？ 有关跑步的利弊分析， 尽管仍有一些不同的声音， 但大量
科学研究对于 “跑还是不跑”， 已经为我们提供了行动指南。
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曹利华

关于跑步的小建议

循序渐进

跑步时， 骨骼所承受的力要比

行走时高得多。 循序渐进提高运动

训练强度可促进骨骼生长， 增强吸

收更多承受力的肌肉力量， 强化相

关的韧带和肌腱。

与多向训练相结合

骨骼强化与承受力的方向有

关， 跑步与多向强化训练相结合可

最大限度地全面提高健身效益。 比

如 ， 跑步与体操运动 、 瑜伽等结

合， 可增强肌肉力量， 强健骨骼。

对于有经验的跑步者来说， 小道跑

和山地跑相结合， 可让身体承受来

自多个方向的负荷锻炼。

锻炼永远不会太迟

跑步可保持支持关节的肌肉力

量， 这对于年长者也有效。 肌肉质

量在 20 岁至 30 岁时达到巅峰状

态， 之后便逐渐下降。 然而， 即使

到了七八十岁甚至九十岁时 ， 力

量、 耐力和平衡训练也可以抵消这

种肌肉力量的衰退， 这对于老年人

在行动中防止摔倒非常重要。

适当休息很重要

身体骨骼需要一个恢复期来适

应所承受的负荷。 过重负荷会超过

骨骼的承受能力， 从而导致应力性

骨折。 要记住，休息也是一种锻炼。

愉悦心情减少焦虑

体育活动对心理健康非常有

益， 包括减少抑郁和焦虑。 然而，

过度训练或过于专注于训练会导致

情绪低落， 关键在于， 我们要在享

受愉悦和努力提高运动成绩之间找

到平衡点。

运动“奖赏”的额外寿命是否值得我们付出那么多时间

跑步还是走路？不妨算算“健康回报率”

不少研究表明， 慢跑可以延长几年

的寿命， 马拉松训练让人们的心脏更年

轻。 诚然， 锻炼的好处是巨大的， 它可

与药物相媲美， 让我们的心脏更强健、

血管更柔软， 还可减轻慢性炎症， 降低

压力带来的有害影响。

美国哈佛大学的丹尼尔·利伯曼认

为， 人类在进化中适应了长距离奔跑，

所以跑步是我们的天赋能力。 学会直立

行走是我们之所以成为人类的重要原因

之一， 但这并不意味着我们同时也擅长

奔跑。 从运动力学的角度看， 行走和奔

跑是有很大区别的。 不过， 人类一系列

的适应性进化， 却意味着人类所具有的

长距离奔跑潜力， 甚至超越了其他很多

动物。 比如， 汗腺的进化、 皮肤无毛发

等， 有助于体表降温； 不同类型的肌肉

可让身体在奔跑时保持平衡； 一些特殊

的韧带能在奔跑时让头部保持稳定。

“进化让人类在解剖学和生理学上

都满足了直立行走和奔跑的需要。” 利

伯曼说， 但具有讽刺意味的是， 久坐不

动已成为如今很多人的生活方式。

美国和英国的运动锻炼指南建议，

成年人每周至少要保持 2.5 小时的适度

身体运动 ， 或 75 分钟的高强度运动 。

而事实上， 在美国， 只有半数人能做到

这一点， 英国稍微好一些。

适度锻炼和高强度锻炼对我们的健

康到底有什么好处呢 ？ 早在上世纪 80

年代， 美国斯坦福大学的比尔·哈斯凯

尔及其同事通过对锻炼与静坐不动进行

比较研究后， 提出了一个评判基准———

代谢当量。 当我们静坐不动时， 每小时

每公斤体重消耗 1 卡热量， 这就是 “代

谢当量”， 即 1MET。 对于一名体重 80

公斤的成年人来说， 每天的代谢量约为

1920 大卡。

所有体育锻炼和健身活动消耗的热

量都可以用 MET 来计算， 运动锻炼强

度的评判标准为： 3MET 以下为轻度运

动， 3MET 至 6MET 为中度运动， 6MET

以上为剧烈运动。 轻松散步时的代谢率

约为 2MET， 中等速度轻快行走时约为

5MET， 以每小时约 7 公里的速度跑起

来， 就达到了剧烈运动的标准。 快速行

走和慢跑时消耗的卡路里大致相当。

不同强度的锻炼也会给健康带来不

同程度的好处， 跑步似乎是最有利于健

康的。 最近一项研究对 138 名首次参加

马拉松比赛的运动员进行调查后发现，

完成 26 英里训练和赛跑者， 即使跑步

速度并不太快， 也相当于使心血管系统

年轻了 4 年。 而对那些年

龄较大 、 身体不

够 健 康 的 人

来说 ， 效

果 更 加

明显。

经常跑步和锻炼的人通常活得更

长。 然而， 运动 “奖赏” 的额外寿命是

否值得我们付出那么多时间？

美国爱荷华州立大学运动学教授李

德铢和同事对一些数据分析计算后发

现， 在 44 岁到 80 岁之间， 每周跑步 2

小时的人总共要花 0.43 年的时间跑步，

但有可能获得平均 2.8 年的额外寿命

“奖励”。 换句话说， 花 1 小时跑步可延

长 7 小时寿命。 他们总结认为， 增加更

多跑步时间并不一定能带来更高的寿命

增益， 但跑步确实带来了健康效益较高

的长寿益处。

几项历时多年的大规模跟踪调查也

发现， 跑步能极大改善健康状况， 其产

生的效应甚至可抵得上一些药物。

虽然跑得更多的回报率不会相应上

升，但对于久坐不动的“沙发土豆”们来

说，只要动起来就对健康有好处。爱荷华

州立大学的运动研究员安吉丽克·布雷

伦辛说：“每周坚持60分钟左右的跑步运

动，就可达到健康效益最大化，这对于大

多数人来说都不难做到。”

事实上， 跑步还能带来更多好处。

在一项针对美国的步行者和跑步者的健

康研究中 ， 研究人员在六年里对大约

1.6 万名步行者和 3.3 万名跑步者的健

康状况进行了跟踪调查和分析。 与步行

者相比， 跑步者患高血压的风险降低了

38% ， 患 2 型糖尿病的风险降低了

71%。 即使少量运动也能带来显著的健

康益处。 一项大规模研究对 40 多万人

进行了平均 8 年的

跟踪调查 。 结果表明 ， 与久

坐不动的被调查者相比 ， 每天进行 15

分钟适度运动 （如快走） 的人死亡风险

降低 10%。 这样的效果也可通过约 5

分钟的剧烈运动来获得， 比如跑步。

但是， 运动强度也要因人而异， 每

个人都应选择适合自己的运动强度。 比

如， 对于刚开始跑步锻炼的人或老年人

来说， 轻快行走可能会带来更多健康益

处。 进行高强度运动要注意别将自己搞

得过度疲惫， 也不要因锻炼而受伤。

毋庸置疑， 跑步是一项给身体带来

高冲击力的运动。 在跑步过程中， 脚触

碰地面所产生的回弹力相当于自身体重

的两三倍 ， 这股力将身体往上抬 ， 骨

骼、 关节、 肌肉和韧带也同时在承受和

吸收这股力。 由此产生的冲击会让关节

受损吗？

“如果跑步锻炼是以膝盖受损为

代价 ， 那是否值得 ？ ” 早在 2012 年 ，

英国伦敦整形外科医院的阿利斯特·哈

特在一次马拉松跑后步履蹒跚时 ，

心中对这个问题产生了疑惑 。

于是 ， 他就开始研究马拉松

长跑对膝盖 冲 击 力 的 影

响 。 他和同事招募了 82

位伦敦马拉松赛跑的志

愿者 。 研究人员分别

在他们参加马拉松跑

六个月前和参赛几周

后， 利用核磁共振成

像对他们的膝盖进行

了仔细扫描。 结果显

示 ， 马拉松训练让他

们膝盖的主要承重部

位 （最易患关节炎的部

位） 变得更为强壮。

然而 ， 志愿者的膝盖

骨部位确实显示有损伤。 但后

续扫描显示， 当参与者恢复到

平时较放松的跑步状态时， 这些损伤在

6 个月后发生了逆转。 于是， 哈特得出

结论： 长远来说， 长跑对膝盖有好处。

来自美国国家步行者和国家跑步者

健康组织的研究也表明， 骨关节炎的发

病是由关节中的骨头或软骨破裂引起

的， 而多跑或多走实际上降低了患骨关

节炎的风险。 跑步反而可能有助于激活

膝盖组织的某种修复和维护机制。

那么， 我们应该如何看待跑步中可

能出现的拉伤或扭伤呢？ 这其中存在一

个利弊权衡的问题。 就扭伤等运动受伤

问题而言， 行走锻炼显然比跑步锻炼更

安全。 西班牙一项对 1.4 万人运动锻炼

习惯的调查研究发现， 在消耗同等热量

的情况下， 行走导致受伤的比例比跑步

低 40%。 但另一方面 ， 与足球 、 帆船

和武术等运动项目相比， 跑步造成的意

外伤害则要小得多， 与滑雪和网球大致

相当。

跑步导致伤害的风险与多种因素相

关， 比如运动时间长短、 年龄与性别差

异等。 一项针对 13 项与跑步相关的损

伤研究进行的荟萃分析发现， 新手跑步

者受伤的可能性最大， 每千小时运动时

间内受伤约 18 次， 是经验丰富跑步者

的两倍还多。 实际上， 另一个更大的风

险是之前有旧伤。 因此， 学会理智地跑

步， 有助于降低受伤风险。

另一个常在人们心头的疑虑是， 我

们该如何看待那些马拉松运动员在跑过

终点线时突然倒下猝死的事件？

一些研究表明， 如果每周跑步时间

超过 4.5 个小时， 跑步带来的健康益处

的增幅会越来越小， 甚至还会产生反效

果。 但更值得关注的是， 跑步者要比不

跑步者平均多出约三年的寿命。

还有一个好消息： 跑步者的体重通

常比步行者轻。 有研究表明， 跑步有助

于减肥， 且跑步降低体重指数的作用明

显大于步行， 这可能是剧烈运动可增加

代谢率的原因。

那么， 我们究竟该选择跑步还是步

行锻炼呢？ 很多研究表明， 不论是跑步

还是步行， 两者都对健康有好处， 都可

以起到改善心肺功能、 降低血压和体重

指数、 减少罹患多种疾病风险的作用。

跑步的优势主要在于， 可在一定时间内

完成更多运动量。 但如果你时间充裕，

行走锻炼可以消耗掉同样多的卡路里，

那么选择跑步或步行的好处大致相似，

没有很大区别。 但请记住一点， 任何运

动都比根本不运动要好。

这一理念或许可以解释 “公园跑”

这一席卷全球的全民运动日渐流行的原

因。 这是一项非常受欢迎的群众性体育

锻炼活动， 每周六上午会定时在 20 多

个国家免费举行， 参与者可完成五公里

社区跑步 。 “公园跑 ” 成功的关键在

于 ， 你可以随心所欲地跑完全程 ： 跑

步、 散步、 推着童车里的孩子或和狗一

起跑。 这项运动的参与者对活动让自己

所获得的健康和幸福感评分都很高， 以

至于英国的一些家庭医生给他们的病人

开出的处方里，就有 “公园跑” 这一项。

昔日的体育老师也许会惊讶地发

现， 当年曾经对体育课上跑步相当排斥

的学生，现在居然变得那么喜欢跑步，并

且很少会错过 “公园跑” 这样的活动。

如果有机会师生相逢， 学生也许会告诉

他，跑步也许不是唯一绝对的选择，毕竟

最重要的是将锻炼计划付诸实施。

长距离奔跑 人类的潜力超越许多动物

健康回报率 花0.43年跑步或可延寿2.8年

伤膝还是护膝 跑步会否付出伤病代价

无论跑或走 运动总比根本不运动要好

行走让人聪明健康

行走， 甚至简单站立， 都可以

让我们更健康、 更聪明。 神经学家

夏恩·奥马拉认为， 大脑随运动而

进化， 正是直立行走让人类成为了

地球的主人，“如果你久不运动， 只

要饭来张口就行， 那为何还需要代

价昂贵的大脑？”然而， 久坐不动已

成为很多现代人的生活方式。 这是

非常危险的， 因为这违背了自然。

行走对身体上的好处众所周

知， 比如有利于心血管健康、 强健

肌肉、 改善消化系统等， 但行走对

大脑认知能力的益处却少有人知，

至少不被重视。

斯楚普测验是一种常用的认知

能力标准测试法， 例如用彩色字体

书写表示不同颜色的词汇， 如 “红

色” 一词是绿色的， 要求受试者尽

快回答书写字体的颜色， 但受与实

际颜色不相符词义的影响， 受试者

的反应速度往往会延缓。

2017 年 ， 由以色列特拉维夫

大学心理学家戴维·罗森鲍姆领衔

的一项研究表明， 受试者以站姿接

受测试， 成绩会有显著提高———似

乎只要保持站立的姿势， 就能调动

原本沉寂的认知能力和静止的大脑

神经资源。 其他近期研究成果也表

明， 行走让更多血液流入大脑， 调

动更多的认知能力资源， 从而改变

大脑的活动状态。

如果你习惯于成天躺着或坐在

沙发上看电视， 那赶紧趁这种久坐

不动的生活方式完全耗尽我们的大

脑活力之前 ， 迈开腿 ， 出去走走

吧！ 奥马拉还建议， 未来的城市规

划可以多考虑让城市变得更加适宜

步行。
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