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健康视野

今天，你走了多少步？朋友圈的

“走路比赛”仍在继续，但即使是简单的

跑步，如果方法不对也可能会危及健康。

扬州的沈女士今年 35岁，苦恼日渐

发福的身材，决定减肥。跟很多人一样，

一副耳机，一款计步 app，只要一有空，沈

女士就甩开膀子暴走。5000，6000……

20000步，沈女士越走越多，体重也随着

下降，这让她的积极性大增，只要不是急

事，她都走路前往。直到一个月前，沈女

士发现自己的脚后跟隐隐作痛，再后来

只要一走路就钻心疼，到最后连步子都

迈不开了。

沈女士不得不去医院就医。医生

说，她患上了“跟痛症”。这种病从外表

看不出任何症状，但足跟的骨质、关节、

滑囊、筋膜等处已经有病变，才会引发疼

痛。

哪些人群容易患上“跟痛症”

“跟痛症”的发生，与骨骼的劳损和

退化有密切关系。患上“跟痛症”后，长

路不能走，旅游根本不用想。沈女士说，

原本天天在朋友圈晒跑步，如今从家跑

到小区门口，都是一件艰难的事。

沈女士的主治医师建议，“跟痛症”

这种病多发生于运动员和经常站立和行

走的人。

体型较胖的人，因为负重大，所以易

患“跟痛症”。还有就是经过多年行走损

耗，六七十岁的老人患者较多。

除此之外，天生扁平足的人也易患

“跟痛症”。

避免长时间站立或过度行走

如何让脚后跟不再钻心的疼，医生

建议，在急性发作期，经常卧床休息有利

缓解症状。另外，用中药泡脚，小针刀处

理，都可消除炎症，减轻疼痛。

而在平时的生活中，专家也有一些

建议。比如：垫高足跟，也可买双足跟

稍高点的鞋；或在鞋子里垫上软鞋垫，

平时注意足跟部的保暖，穿暖和的鞋，

多套双袜子；另外，要避免长时间站立

或过度行走，站得时间长了坐会儿。

（杨洲）

孙晓，拱墅区一家广告公司的设计

师，一直来都有健身的习惯以保持好身

材。初秋时节早晚变得凉爽起来，她也

更享受这样的天气锻炼。不过粗心的姑

娘却忘了更换运动着装，依旧每天穿着

夏天运动时的背心和短裤，一不小心感

冒了。

杭州西湖区某品牌健身房的教练吴

一提醒道：早晚温差大，人们在晨练前根

据气温变化增减衣服，需穿长袖、轻薄并

且透气的运动服为主。另外，在晨练出汗

后，注意不穿湿的运动服在户外长久逗

留。若在室内锻炼也不该穿得太少。

吴一还表示：“锻炼要有度。”很多女

生像孙晓一样因为夏天减下了体重，希望

在秋冬季节也能保持好身材便加大运动

量。其实忘乎所以地进行超负荷的体育

锻炼不仅不能保持身材，达到保健养生的

作用，反而会因此导致身体健康受伤害。

传统中医学认为，人体在秋天处于收敛内

养阶段，所以健身也要顺应这一原则，运

动切忌过度，要适可而止。

由于秋季是气温不断下降的季节，而

人体在气温下降环境下会反射性地引起

血管收缩，肌肉伸展度明显降低，关节生

理活动度减小，神经系统对运动器官调控

能力下降。因而每次健身前一定要注意

做好充分的准备活动，拉伸一下全身关

节，避免在运动中受到伤害。

另外另外，，秋季雨水稀少秋季雨水稀少，，气候干燥气候干燥，，在进在进

行身体锻炼的前后要多喝些水行身体锻炼的前后要多喝些水，，通过补充通过补充

体内的水分来保持上呼吸道黏膜的正常体内的水分来保持上呼吸道黏膜的正常

分泌分泌，，并提高口鼻黏膜的防御机能并提高口鼻黏膜的防御机能。。方法方法

上也一定要注意少量上也一定要注意少量、、多次多次、、缓饮补水缓饮补水，，保保

证身体拥有足够的水分证身体拥有足够的水分，，以便在进行健身以便在进行健身

运动时运动时，，更好地促进全身血液循环更好地促进全身血液循环，，避免避免

由于血液循环不畅而导致供血不足由于血液循环不畅而导致供血不足、、缺缺

氧氧，，从而造成头痛从而造成头痛、、头晕头晕、、恶心恶心、、四肢乏力四肢乏力

等各种不适症状等各种不适症状。。

（（李金霞李金霞））

想要健身更有效、更安全 何不试试“空中芭蕾”

杭城上演“百人蹦床秀”让健身挑战天空
□本报记者 朱郑远

还记得小时候玩的蹦床吗?腾空，落

下，再弹起……让人有腾云驾雾的感觉。

不过，现在的蹦床已经不再只是孩子的游

戏，更是奥运赛场上的一道风景。同时，

它也成为人们日常健身的又一个选择。

近日，在杭州市西湖文化广场出现一

幅别开生面的运动场景，由微健身学院主

办的杭城百人蹦床 show在这里上演，也让

大伙儿感受了蹦床的魅力。

现场，3个教练带领着 100余名参与

者，学习健身蹦床的动作和知识。由于蹦

床的弹面比较光滑，光脚站上去会有一定

危险性，一些没有穿鞋袜的参与者在教练

提醒下，重新穿上鞋袜再上蹦床。跟着教

练的动作，现场的参与者开始左勾拳、右

勾拳地在蹦床上进行一场新鲜的“空中”

有氧搏击运动。

当然，这可不是和“蹦床公主”何雯娜

一样在蹦床上利用弹跳力做出高难度的

高空翻滚动作的比赛项目。这是一种

袖珍蹦床，它的弹面弹力并不是很大，

你无法利用弹力腾空很高。所以只要

上蹦床和下蹦床以及在蹦跳的过程中

控制动作幅度就能很好地保障安全，危

险性并不是很高。

教练徐志刚告诉记者，蹦床，是一种

全身运动。儿童在蹦跳之间便可以锻炼

协调能力，对成年人来说，缓解压力的同

时还可以强化身体肌肉组织同时燃烧脂

肪。这项运动是很典型的有氧运动，对体

能有一定的要求，做10分钟蹦床运动燃烧

的脂肪与慢跑 30分钟相当。与在地面运

动相比，在蹦床上运动，对四肢，尤其是对

关节不会造成零损伤。

与其他有氧运动相比，蹦床运动还有

一个最大的优势就是不会觉得累，比如从

消耗较大的上下跳改为简单的左右跳，同

样能让不同的身体部位得到锻炼。现场

参与的健身教练陈杰说：“在蹦床上走步

也能取得良好的燃脂效果，因为在蹦床这

样不稳定的平面上运动，你需要调动所有

核心肌群，尤其是腹部肌肉群。在跳跃过

程中，更需要时刻保持注意力集中，维持

身体平衡。这能充分调动人的协调性和

灵活性，感觉和跳芭蕾的效果差不多，不

仅能改变体型还能改善体态，让练习者的

身姿更加优雅灵活。”

同时，在蹦床上运动还可以将很多运

动方式融合进去，有氧踏板、有氧搏击、有

氧健身操、普拉提等都能和蹦床“无缝链

接”。蹦床运动成本也不高，一张健身蹦

床只需 200-300 元人民币。需要提醒的

是，孕妇，恐高，心脏以及脊椎不适的人群

并不适宜玩蹦床运动。

女子为减肥每天暴走上万步 最后连步子都迈不开

暴走族要提防“跟痛症”
秋高气爽健身悠着点
大汗淋漓或适得其反

链接

这些人群不适合“日行万步”的健身法

●糖尿病患者；

●心血管疾病的人

●关节疾病的人群

对于不宜健走的人群来说，练习太极、游泳等运动较适宜。

这些运动的共同特点是节奏舒缓，对关节带来的压力较小，与此同时带来的心血

管负荷也较小，通过舒展肢体、拉伸肌肉，达到与走路一样，甚至效果更好。


