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生活百科S

走一走更健康
走路的好处
1. 锻炼大脑。走路可以全面调

动人体的心肺功能，改善血液循环，
激发大脑活性，使大脑更加清晰灵活。

2. 降压降糖。人 的 双 脚 共 有
100 多个穴位，经常走路锻炼，能
够很好地刺激足底的穴位。有研究
证明，在某些情况下，通过运动降
糖的效果比服降糖药更好，还能预
防糖尿病并发症。

3. 预防骨质疏松。研究表明，
走路、跑步等运动，能够促进身体
钙质吸收，提高骨骼钙的沉积率，
减少缺钙概率。

4. 远离癌症。研究表明，经常
走路运动的人，患胰腺癌的风险会
降低 50%。法国有人在调查 400 万
名女性之后发现，每天快走 1 小时，
可使患乳腺癌的概率降低 12%。

5. 调节心情。适度健步走能促
使大脑分泌一种名为“内啡肽”的
物质，它又被称为“快乐激素”，
能起到改善不良情绪、调节心理状
态的作用。

    

怎样走
1. 便秘扭着走。如 果 每 天 走

500 米“一字步”，加大腰和胯部的
转动，让身体在行走中有节奏地扭动，

可以大大减少患便秘的风险。
2. 颈痛举手走。两手侧平举到

表针中的 10 点 10 分位置上，保持
这个姿势走路，可以有效锻炼颈部
肌肉，缓解颈椎痛。

3. 补肾踮脚走。抬起脚后跟，
让脚尖着地，可以更好地刺激足三
阴经。每天踮脚走半小时，能够起
到补肾强身的作用。踮脚走对全身
协调性要求较高，患有高血压、骨
质疏松的人群不要轻易尝试。

4. 想瘦腰敲着走。一边走，一
边敲打腰部左右两侧带脉穴。每天
坚持半小时，有助于减肥瘦身。

5.“三高”击掌走。击掌走就
是一边步行一边击掌，有利于上肢
肌肉的收缩与运动。上下肢互相配
合，更能增加糖与脂肪的消耗。

    
走路禁忌
1. 饭后不宜马上走。如果饭后

马上站起来走路，会影响肠胃消化。
因此，饭后应休息45～60分钟后再走。

2. 步幅不宜太大。步子太大，
脚掌落地过急，容易增加关节损伤
风险。因此，走路以小步为宜，每
一步比平常步幅多 10 厘米即可，且
要注意循序渐进。此外，走路结束
前的 5 ～ 10 分钟应逐渐放慢速度，
让心跳慢慢恢复到平静状态。

3. 不要走走停停。走路运动要
一气呵成，保持每秒走两步的频率，
走够 30 ～ 40 分钟，约走 6000 步比
较合适。对于老年人或身体不好的
人群，一次性难以完成 6000 步的运
动，也可以分次进行，但每次最好
连续走 10 分钟以上。
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