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时下，人们健身的方式可谓五花

八门，在很多场所出现了一种奇特的

运动方式——爬行。爬行真有健身效

果吗？

爬行有“四益”。

“益通”。爬行健身是一种全身性

运动，符合中医的整体观念。中医重

视一气贯全身。爬行时，气可通过运

动到达全身各部位，特别是四肢。因

此对一些如腰椎部疾病、腰肌劳损以

及多种颈、肩、脊柱病等，爬行均具有

一定的疗效。

“益流”。人体直立时，要推动气

血循环，就要克服血液的重力影响，心

脏的负担就会很重；而且人在直立运

动时，以下肢活动为主，气血会更多地

下行，人体心脏及其上部的器官气血

就会减少。与此相比，爬行时由于心

脏及其以上部位位置降低，有利于全

身的气血循环。

“益脑”。人在爬行时，头部经常

下垂，其气血量相应增加，因此对脑部

健康非常有益。

“益强”。爬行对全身其他一些系

统也有诸多好处：爬行能使身体变得

更强壮，因为这是全身性协调活动，全

身的肌肉、韧带、骨骼甚至经络都要加

入运动；爬行也可使骨骼变得更硬，减

少骨质疏松，同时使关节变得柔软；爬

行可使肌肉受益，使肌肉变得更有张

力和弹性，也更为发达，收缩自如；爬

行还是很好的有氧运动，当手臂向前

伸展、横膈膜拉开的时候，会吸入大量

氧气，当下肢向上移动时，横膈被压

缩，促进肺部排出大量废气。爬行促

进呼吸功能，吸气、呼气的协调，要靠

爬行时移动的方式来调节，爬得越快，

所进行的深呼吸越多。

尽管爬行好处多多，但也有很多

注意事项。场地要选择在宽敞、安全

的地方进行；衣物要宽松，锻炼时要穿

比较宽松的运动服。

爬行运动也并非人人都适合，像

患有肩周炎、肌肉劳损、颈椎椎间盘突

出或眼部有疾病的人，就不适宜。高

血压患者也要注意爬完缓慢起身，以

免引起脑部供血不足发生晕眩。

（衣晓峰）

德国科学家在《人类神经科学前

沿》杂志发表的最新研究报告称，老

年人经常参加体育锻炼可以延缓衰

老过程中的脑力下降迹象，而其中跳

舞的效果最佳。

“锻炼有助于减缓甚至抵消衰老

带来的脑力和体力退化。”该研究的

主 要 作 者 卡 特 琳·雷 费 尔 德 博 士

（Kathrin Rehfeld）说：“在这项研究

中，我们发现，跳舞和耐力训练都会

增强大脑中随年龄增长而衰退的区

域。相比之下，只有跳舞在提高平衡

性方面带来了明显的行为改变。”

据报道，该项研究由德国神经退

行性疾病研究中心开展。研究人员

招募了平均年龄为68岁的志愿者，并

将其分为两组，一组每周参加一次舞

蹈课程，另一组进行耐力和灵活性训

练。18个月后，研究人员发现，两组

志愿者的海马体区域都有所增大。

海马体在大脑处理记忆、学习与平衡

方面起重要作用，这一区域会随着年

龄的衰老而萎缩，容易受到阿尔茨海

默症等疾病的影响。

研究表明，两种训练方式的差别

在于，传统的耐力和灵活性训练多为

重复性动作，比如骑车，而跳舞训练

每周的内容都不尽相同。

雷费尔德解释说：“我们不断让

舞蹈组的志愿者尝试不同的舞蹈种

类，包括爵士舞、方块舞、拉丁舞和排

舞等，每隔一周都会更改舞步、手臂

动作、阵型、速度和节奏，让他们始终

处于学习状态。最具挑战性的是要

求他们在没有教练提示的情况下，在

有限时间内回忆起舞蹈动作。”

“每个人都希望能够独立、健康、

长寿，而体育锻炼是实现这些愿望的

良好生活方式之一。锻炼可以抵消

身体的风险因素，减缓年龄增长带来

的身体衰退。”雷费尔德建议道：“我

认为跳舞是一种强有力的方法，为身

心带来新的挑战，对于老年人更是如

此。”

（康健）

秋季锻炼，选择适合自己的锻炼

方式也很重要。

比如慢跑。腾骏说，该运动方式

已成为年轻白领热捧的运动，不仅可

以让久坐办公室的白领充分呼吸秋

天清爽的空气，还可以让部分年轻女

性恢复窈窕的身姿。慢跑可以促进

血液循环，调动身体积极性。不过跑

步的时间要选对，相比之下，下午4点

至晚上7点间为慢跑最佳时间。

当前时节，户外运动也成为人们

首选，尤其是登山颇受欢迎。但腾骏

认为，该运动要因人而异并非人人适

合。比如膝关节不好、腰椎间盘突出

的人群都不适宜，患有高血压、冠心

病等疾病的人群更要量力而行。同

时在登山时应尽量避免斜坡角度较

大的山路，避免背重物登山，上下山

时注意根据气温适当增减衣物。登

山过程中，也不要刻意追求锻炼目的

或登山高度，用力过猛或姿势不合适

等都容易导致腿部、腰部等部位损

伤，总之，登山时一定要量力而行。

另外，老年人要特别注意，最好

选择平缓轻松、出汗较少的运动，如

打太极拳、步行、骑自行车等。不要

过于攀比、逞能、盲目追崇。

秋季巧运动，打开身体最佳状态
任何健身项目都要因人而异、循序渐进，以免造成
运动伤害
本报记者 毛锦怡

爬爬更健康,但并非人人适合

研究称跳舞可
延缓大脑衰退

秋季气候宜人，也是最养精气

的时期，正是健身好时节。但当前

正处于季节交替时节，人体的适应

能力和新陈代谢都处于较为敏感的

状态，因此健身要因人而异、循序渐

进。因为每个人身体的适应能力有

限，如果突然过多地加大运动量，容

易造成运动伤害。

秋季锻炼有何讲究，对此记者请

教了资深健身教练腾骏。腾骏对科学

健身颇有研究，曾多次参加省级、国家

级等各类科学健身的培训。他在给学

员制定健身计划时，也格外注意方式

方法。

从中医养生学角度讲，秋天是人

体精气处于收敛内养的阶段，所以腾

骏认为，秋季锻炼应以慢运动为主。

切勿大汗淋漓，以防出汗过多造成阳

气耗损。锻炼时觉得自己的身体有些

发热，微微出汗，为宜。反之，如果锻

炼后觉得很疲劳，休息后仍然身体不

适、头痛、胸闷等，可能运动量过大，要

适时调整。

另外，对于任何时候锻炼充分热

身都很重要。尤其秋季，早晚温差大，

关节活动能力减弱，锻炼前若不充分

做好热身，会引起关节韧带拉伤、肌肉

拉伤等。腾骏提醒：在每次运动前，一

定要做好充分的准备活动，时间长短

和内容可以因人而异，一般应该做到

身体微微有些发热比较好。

同时，从初秋这个冷热交替的时

节开始进行耐寒锻炼是提高身体调节

反应灵敏度的最有效手段。耐寒训练

的项目包括登山、慢跑、冷水浴等，但要

在专业的健身教练指导下进行。同时

要注意，早晚锻炼捂一捂很重要，尤其

是老年人，禁忌不热身就穿短衣上阵。

适量运动 充分热身

运动前补足水 忌狂喝水

秋季还有一个明显的特点——秋

燥，气候干燥，人体内容易存积一些燥

热，再加上运动时水分流失，会加重人

体缺乏水分的反应。所以运动时一定

要注意补水。比如晨练前先喝杯白开

水，以冲淡血液。

补足水分的同时也要注意喝水的

方式。肠胃不好的人尤其要小心，在

进行剧烈运动后大量喝水会刺激肠

胃，降低肠胃抵抗力，从而引起胃炎。

另外，运动后喝水不注意，还可

能加重心脏负担。因为在锻炼后人

们会大量出汗，体内处于缺水的状

态，如果立刻大量喝水，尤其是冷饮，

就会增加血液系统的负担，对心脏尤

其不好。

建议运动前补足水分，健身前 30
分钟内喝500毫升水。同时在整个运

动过程中要间隔补充水分，任何休息

的时候都可以喝水，不要等到运动结

束或者感觉口渴才去狂喝。

选择适合的锻炼方式


