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A03 焦点

碳板鞋并非普通的运动鞋，它的核心设
计在于鞋底内置了碳纤维板。这种碳纤维
板具备高刚性、高强度的特性，同时拥有一
定弹性，简单来说就像在鞋底装了一根“弹
簧”。当跑步时脚部弯折，碳板会随之蓄力，
而脚部绷直的瞬间，碳板会释放弹力，一方
面能减少腿部肌肉的做功，让跑步更省力，
另一方面能有效增加步幅，这也是它能提升
竞速成绩的关键原理。

最早碳板鞋出现在专业竞技赛场，是马
拉松、专业短跑运动员的常用竞速装备，赛场
上选手穿它刷新跑步成绩的新闻屡屡出圈，
久而久之就被标上了“跑步提速神器”的标
签，热度直接从专业体育圈蔓延到了普通大
众视野。

这股风潮很快也刮进了中小学校园，不
少孩子并非因为运动需要，而是看班里同学
都穿，觉得这是时髦的象征，于是就让家长购
买。然而，很多家长并不了解这类专业鞋款
对孩子的潜在伤害。

曹进提到，近期科室就接诊了一名11岁
的小男孩小林。近段时间他总喊脚底疼，尤
其是足跟靠后的位置，痛感持续不消，走路、
上体育课跑跳的时候，疼痛还会明显加重，甚
至影响正常活动，最终被确诊为足底筋膜炎。

仔细排查诱因后发现，小林近期没有过量
运动、外伤这类问题，唯一的特殊习惯就是迷上
了新买的碳板鞋，几乎天天穿着上学、运动，长时
间不离脚，这很有可能是导致足底筋膜炎的主要
原因。经过一段时间的休养，小林已经康复。

跑步超快
体测能拿高分？
运动神器“碳板鞋”到底要不要给娃买？

“妈妈，我们班好多
同学都穿碳板鞋，说穿
了跑步超快，体测肯定
能拿满分，我也想要一
双！”宁波体育中考临
近，最近不少家长都收
到了孩子这样的请求。
碳板鞋俨然成为校园里
的“时尚单品”，甚至被
家长和孩子当作提升跑
步成绩的“神器”。

碳板鞋究竟是什
么？适合孩子日常穿着
吗？穿不对会有哪些健
康隐患？带着这些家长
关心的问题，记者采访
了宁波市第六医院骨科
与运动医学国家临床医
学研究中心宁波分中心
小儿骨科主任曹进，为
大家答疑解惑。

面对五花八门的运动鞋，家长该如何为孩
子选择一双合适的鞋？曹进表示，给孩子选鞋
的核心原则是合脚、健康、舒适，贴合孩子的足
部生理发育特点，具体要把握这几个关键要点：

●尺码合脚，长度比脚大1厘米
选鞋时首先要保证尺码合适，建议选择长

度比孩子脚大 1 厘米的鞋子。孩子的足部骨
骼正处于快速生长阶段，挤脚的鞋子会直接压
迫足部骨骼，影响正常发育，而过大的鞋子无
法对脚部形成有效束缚，孩子走路时会因姿势
异常增加崴脚、摔倒的风险，还会影响走路姿
势的养成。

●宽头硬跟，兼顾活动与支撑
宽头的鞋型能让孩子的脚趾拥有充足的活动

空间，避免脚趾因挤压出现畸形，同时能让足底受
力更均匀。硬跟则能保证鞋跟的支撑性，防止鞋
跟塌陷，有效稳定孩子的踝关节，避免因支撑不足
导致足部歪斜，减少髋、膝关节的连带损伤。

●前1/3可弯折，符合生理发力规律
孩子走路、跑步时，足部的弯折点主要在前

掌1/3处，因此选鞋时要检查鞋子前1/3是否能
自然弯折，后2/3则需保持稳定。符合这一特点
的鞋子，能贴合孩子足部的生理发力规律，减少
足底肌肉和关节的负担，让行走、运动更舒适，
同时避免因弯折点异常导致的足底损伤。

●优先选择稳定支撑的普通跑鞋
对于孩子的日常上学、体育课、普通运动，

曹进建议优先选择普通的稳定支撑型跑鞋，这
是最安全、最护脚的选择。这类鞋子能让孩子
的足底肌肉得到自然锻炼，同时适配孩子的日
常活动强度，不会给肌肉和关节带来额外负担。

●每4个月检查一次鞋子磨损情况
家长要养成定期检查孩子运动鞋的习惯，

建议每4个月检查一次鞋底磨损，重点看鞋底两
侧的磨损是否均匀。如果出现单侧明显磨损，
可能提示孩子存在走路或跑步姿势异常的问
题，需要及时纠正，避免因长期姿势异常导致骨
骼、肌肉的慢性损伤。若鞋子出现塌陷、变形等
情况，要及时更换。

曹进提醒广大家长，孩子的足部发育是一
个长期过程，运动鞋的选择直接影响骨骼、肌肉
的正常生长。与其依赖“高科技装备”，更建议
家长关注孩子的运动姿势和肌肉力量锻炼，选
择一双贴合生理发育的鞋子，才是对孩子足部
健康最好的保护。 记者 任诗妤 通讯员 赵蔚

给孩子选鞋核心看这几点
贴合生理发育才是关键

曹进强调，碳板鞋的设计针对的是肌肉
力量充足、跑步姿势规范的专业竞技运动员，
而儿童的骨骼、肌肉尚未发育成熟，足部肌肉
力量和关节控制能力远达不到要求，长期或
不当穿着碳板鞋，会引发多重健康隐患。

首先，容易引发运动损伤。碳板的弹力
释放需要肌肉对踝关节姿势进行精准控制，
儿童肌肉力量不足，无法很好地驾驭这份弹
力，容易导致足底筋膜炎、跟腱炎、小腿肌肉
疼痛等问题，严重时还会牵连髋关节、膝关
节，引发关节疼痛。尤其是高刚性、高弹性的
专业碳板鞋，若孩子控制不当，还会大幅增加
崴脚的风险。

其次，可能影响腿型发育。长期穿碳板
鞋会让孩子足部处于非正常受力姿势，久而

久之会改变走路和跑步的体态，若不及时纠
正，可能诱发O型腿等腿型问题，还会影响脊
柱、骨盆的正常发育。

如果孩子因为体育测试等竞速需求确实
需要穿碳板鞋，曹进也给出了正确穿着方法：

一是选款要适配，优先选择刚性、弹性较
低的碳板鞋，降低对肌肉力量的要求；

二是场景要限定，碳板鞋仅在短跑、体测
等竞速场景短期穿，赛后需立即更换为普通
运动鞋，绝对不能日常长时间穿；

三是提前适应，考前要提前练习穿着，让
身体熟悉碳板的弹力，掌握姿势控制方法，避
免突然穿着导致受伤；

四是肌肉力量不足的孩子，建议先通过
锻炼提升小腿、足底肌肉力量，再考虑穿着。

碳板鞋并非不能穿
这些问题要警惕

专业竞速的“弹簧鞋”
为何成为校园潮流？

中间凹陷部分露出的黑色物质就是碳板鞋底部的碳板。
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