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快走防很多病

这样走路
最养生

步行是人类最好的运动。运动专家建
议，如果单纯的走路让你感到乏味枯燥，不妨变着花

样走，会收到意想不到的养生效果。
在走路之前，我们首先要做好3项准备工作：1.正确穿

着。穿一双软底跑鞋，保护脚踝关节免受伤害，穿一身舒适的
运动装，有利身体活动。2.热身充分。做做伸展、拉伸四肢

的运动，防止运动损伤。3.带瓶水，运动时少次多
量地补充水分可以防止脱水。

多项权威研究发现，坚持
每天快走，能有效对抗糖尿
病、减少中风、预防老年痴呆
等。英国拉夫堡大学研究还
发现，每天快步走可以提高免
疫力，使感冒几率降低 30%。
研究显示，已患上乳腺癌的女
性如果经常快走锻炼，生存率
要比不爱走路的乳腺癌患者
高 45%。对更年期女性来
说，快走的保健作用更明
显，过了更年期，女性患高
血压、糖尿病、血脂异常的
几率会逐渐增加。哈佛大学
研究发现，中老年女性每天
快走 45分钟到 1小时，其中

风几率可以减少40%。
为保证锻炼效果，快走

应至少每次 40-60 分钟。刚
开始锻炼的人可以逐渐增加
运动频率和时长，先每隔一天
走一次，从半小时开始，逐步
适应后就要坚持每天锻炼。
一般人快走时，感觉有点气
喘，身体出汗，就说明运动量
达标了。有的人走路喜欢背
着手，这样走的锻炼价值几乎
为零，正确的姿势应该是挺胸
抬头，收腹提臀，曲臂摆动。
需要注意的是，糖尿病患者
快走时最好随身带块糖，
防止发生低血糖意外。

快走防很多病

倒走起源于 20世纪 70年代，
当时一些田径运动员受伤后，通
过这种方法进行身体恢复练习。
后来就有运动专家指出，倒走其
实是一种很好的运动方法。专家
指出，倒走可以锻炼平时很少用
到的腰部和背部肌肉，平衡锻炼
效果。对久坐的人来说，通过倒

走能够有效缓解身体疲劳和腰背
酸痛之苦。

但专家提醒，老年人身体机
能退化，平衡能力下降，在倒走
时，由于看不到后方路况，很可能
会出现跌倒、磕碰等危险。另外，
老年人腿脚不灵便，倒走不可能
走太快，所以运动强度很小，对于

心肺功能的锻炼作用很小，从健
身效果来说很不经济。因此，老
人尽量不要倒走。建议喜欢倒走
的人，尽量选择平整的路面，周
围人比较少的环境，可以采用
正走和倒走结合的方式，每
天走半个小时，使身体各
部分肌肉都得到锻炼。

倒着走治腰疼

走路时，两手半握，虎口张开成弧形。
左脚向前迈步的同时，双手向身体两侧打
开，在左脚落地的同时，右手轻轻拍打左胸
（以乳头为原点，水平和垂直各划一条直线
的上 1/4 区域），左手则向右侧后腰处拍
打。然后迈右腿，左手拍打右胸，右手拍打

左后腰，一边前进，一边拍。据北京市科
学健身专家讲师团秘书长赵之心介绍，
这种走路方式可以锻炼肺部，有助于
呼吸通畅。行走时，要保持身体直
立，眼睛向前看。

边拍边走呼吸畅

老人常因背部肌肉薄弱、松弛，
造成脊柱变形、驼背。走路时，不妨
甩开手大步走，可让腰背部肌肉得
到舒张，同时，还能锻炼背部和腹部
肌肉，减轻腰部负担。行走时要注

意上身挺直，下巴前伸，高抬头，
两肩向后舒展，迈步大小以两
臂伸直的距离为宜，同时前
后甩臂，一般以每分钟
80-90步为宜。

甩手大步走不驼背

先做短时间高强度运
动，再换一种时间稍长的低
强度运动，从而给身体留出
恢复的时间，叫做间隔式训
练。与持续的有氧运动相比，
间隔式训练法的运动强度更
高，并且能减少运动后的酸
痛和疲劳感。同时，高强度的
运动也使得脂肪燃烧速度加
快。运动时，可以先快跑 15

秒，然后走路 45 秒，这
样交替运动 20分钟。也
可以快跑 60 秒，然后快
走 3分钟，这样交替进行
30分钟，长期坚持就能看
到效果。这种方式强度比
较大，运动完要抖抖腿，甩
甩胳膊，放松全身，以缓解
肌肉的紧张感。

走走跑跑燃脂肪

英国女王伊丽莎白二世始
终以身体健朗、富有朝气的形象
示人，一个重要原因就是女王有
一套独特的养生法。几十年来，
女王一直坚持周末走她走步方
式很特别，采用“正步法”。正步

走不用像军人一样姿势很
标准，只要全脚掌着地，抬
头挺胸，目视前方，持续到身
体有出汗的感觉，就达到锻
炼目的了。

正步走气质佳

随着年龄增长，老人肾气逐渐
衰退，中医认为肾为“先天之本”，与
骨骼、牙齿、耳朵关系密切，因此，老
人肾气衰退主要表现为双腿乏力、
牙齿松动、听力减退等。有这些症
状的老人，不妨尝试踮脚走路。踮
脚走路时，前脚掌内侧、足大拇指起
支撑作用，而足少阴肾经、足厥阴肝
经和足太阴脾经经过此处。这样可
以按摩足三阴，通过足少阴肾经温

补肾阳。每天踮起脚走 10
分钟左右，中间可以走走停
停，累了休息，达到刺激穴位
的目的就可以。但踮起脚尖
走路有一定难度，尤其对于老
年人来说，一定要循序渐进，一
开始练习时最好身边有帮扶
物。长期坚持，每次不可过量；患
有重度骨质疏松的老人，不建议
踮脚走路。

聊聊生孩子那些事儿

孕妈咪，多做家务
不做熊猫

●聪明女人怎么生

专家说，聪明的女人不为医院GDP做贡
献，谁也不希望剖宫产，大出血，常住院……
聪明的女人应该学会用知识武装自己，注重
营养，适当运动，控制好体重，自然分娩。
生个 3 公斤左右的宝宝，减少产后并发
症。如今的中国剖宫产率太高，很多人以
为就生一个孩子，剖了算了。可是，子宫
一次性与塑料袋一次性不是一个概念，姐
妹们要珍惜自己的器官。

到目前为止，自然分娩仍然是最理
想、最安全的分娩方式。

●顺产的民间误解

1、顺产孩子被挤压，会“变傻”。
这是误区，已经证明，孩子不仅不会
因为产道挤压而不聪明，经过产道
的第一次“按摩”，肺部适应性好，孩
子会免疫力提高，身体好。而剖腹
产的孩子，就像他们自己好好在家
待着，你一脚把门踹开，然后嘣就
把他抱出来，对他们来说，是很突
然地被打扰了。

2、剖宫产只是一个小手术。
错，剖腹产一层层划开进去，不
仅身体留疤，内部器官可能造成
粘连，留下一系列的问题。

3、剖宫产时间自己定，临
时发动碰不上好医生。这也是
妈妈们多想了，医院现在医生
配备和医疗质量有保证。

4、顺产体型会变坏。其
实体型只会在两个阶段变
坏：一是怀孕期间吃太多；二
是孕后吃得多喂奶少。

5、顺产会非常痛。现在
有了导乐、无痛技术，自然生产

没有电视剧演的那么夸张。其实
顺产即使有侧切，剪皮肤和脂肪，也

不是像剖宫产，大动干戈。
医生建议：孕妇从孕期开始，多做收

缩肛门运动，每天2次，每次15至20分钟，
提高顺产率。

高龄和头胎都不是选择剖
宫产的理由，剖不剖应听取产

科医生建议。比如孕妇的骨盆
明显狭小或者有畸形等，属于“硬

件”条件不够，但也还有一些孕妇通
过努力是可以顺产的，比如有的胎儿

偏大，通过合理营养和体重控制等就可
自然分娩。

不剖的理由是：

1、快刀下的并发症——剖宫产对新生儿不
利，易造成新生儿黄疸偏高等。当然剖也是要
到时间才能下手滴。

2、对于母亲来说，麻醉意外危险增大，出血
多一倍，再次怀孕比自然生产麻烦得多；而且日
后会造成疤痕稀释，月经时间长等后遗症。

●为了二胎，别剖了

1、自然分娩四大法宝：精神、产力、产道、胎儿自身
条件。

2、正确认识疼痛：放松精神——吃点稀饭——敲
敲腰部——下床运动——适当麻醉。

3、正常的产程分割，潜伏期，16个小时以内；3cm
至全开，4-6小时；开全至婴儿出来，1-2小时。因此，
大部分孕妇，当你5分钟宫缩时再来医院也来得及。

4、再次生育，最好间隔2-3年。

●分娩20个小时以上，很正常

1、胎儿肺成熟，精细动作好。
2、母亲精力好，恢复快，方便再生育。
3、准爸爸们也要鼓励妻子顺产哦，因为顺产后母乳

喂养，不用你起夜泡奶粉；她伤口不那么疼，也不会和
你“作”了（吼吼，这点让在座准爸爸们很受用呢）。

4、现在“双独”“单独”夫妻都能生二胎，如果头
胎是剖宫产，对二胎会产生很大影响。

●自然分娩的真相

1、心理准备：自信很重要，这也是个人能力体
现哦，要做个聪明的女人，适当跑步配合锻炼。

2、孕期营养：一颗专门的孕妇微量元素。
3、体重控制：产妇正常增量在11-16公斤，大

于20公斤很容易生巨大婴儿了。
4、产前运动：做家务，不做熊猫。除了拖地和

扫地之类的弯腰运动，洗水果、切菜等家务可以适
当做哦。运动可以是早晚有速度的散步（不是谈恋
爱时候逛西湖，压马路哦），健身球，孕妇瑜伽等。

●多做家务不做熊猫
踮脚走能护肾

（本版稿件均据新华社）


