
相信大家都或多或少地听说过

“饭后散步有益身体健康”，还有各种

生动的减肥案例，类似于隔壁叔叔每

天操场快走 20圈，两个月瘦了 10斤

之类的话题。晚饭后，如果去附近公

园、学校操场逛一圈，肯定可以看到

不少人在散步消食，还有各种“花式

散步”——边走边举手，边走边拍掌，

倒走等等。

研究表明，饭后散步有助于腹部

肌肉收缩，促进肠胃蠕动，刺激副交

感神经，缓解压力。但走得太快、太

久反而容易伤身，饭后散步关键在于

放松，那么正确的饭后散步姿势究竟

是什么样的呢？

首先，散步速度越慢越好，不超

过半小时。清代养生名家曹庭栋在

《老老恒言》中说道：“饭后食物停胃，

必缓行数百步，散其气以输于脾，则

磨胃而易腐化。”缓慢散步有助于食

物消化吸收。吃太饱时，一定要起身

慢步走动，避免食物堆积在胃部，造

成肠胃不适。

最为理想的速度应该是90步/分
钟，如果走得太快，动作过于剧烈，血

液会从肠胃往四肢流动，气血减少，

不利于消化。建议散步速度以90步/
分钟最为理想，约每秒走 1~2 步即

可。散步时间以 10~30分钟为宜，不

用太久。

同时，要避免边走边聊天。散步

会让气聚集体内，可以养气。但许多

老人喜欢边走边跟人聊天，或打电

话，容易让气散掉，也会流失津液（口

水）。老人可以一边走，一边顺时针

轻揉腹部上方的中脘穴，能够促进循

环、助消化，如果吃得太撑，可先休息

一下再按摩。

此外还要注意并不是所有人都

适合饭后立即散步，如果心肺、脾胃

功能差、体虚的老人，建议先休息半

小时再散步。若患有心绞痛、低血

压、胃下垂，走路易喘、身体虚弱无力

者，应避免吃得过饱，饭后先休息 30
分钟再散步，才不会造成身体不适。
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健身小贴士

运 动 百 科

入夏以来，天气越发闷热，随便

动一动就容易出汗。不过，对于一些

跑步发烧友来说，就算天气再热，也

挡不住他们运动的热情，绝不能错过

这个磨练自己的好时机。

“我是去年杭马之前才开始和朋

友一起跑步的，后来越跑越带劲，到

现在跑过秋、冬、春三个季节，都觉得

很适应。不过自从杭州开启夏天模

式后，还真让我有些为难。不跑不过

瘾，一跑就觉得自己分分钟要中暑

了。这可怎么是好？”来自杭州拱墅

区的郑羽女士有些为难地向跑友们

求助。

那么，在这种天气跑步，应该注

意什么呢？记者就这个问题，请教了

浙江省人民医院关节及运动医学中

心专家陈宇。

“能在炎炎夏日坚持锻

炼是好习惯，但是运动后

做 好 降 温 工 作 不 容 忽

视。”陈宇介绍，不少运动

爱好者在身体发热且大量出

汗时，喜欢冲进浴室洗个凉水澡，

或是马上进入室内空调房，感受刹

那的全身清凉，“别看那一瞬间是

很美妙的享受，但是这种急冷急热

的降温危害很大。”

原来，运动后大汗淋漓时，体

表毛细血管扩张，体内热量大量散

发。此时若遇冷水，冷气则导致毛

细血管骤然收缩，易使身体的抵抗

力降低，而引起疾病。如果

室外温度较高，运动后

会感到燥热难耐，

倘若此时立即走进空调房间或风

口纳凉小憩，会打破正常的生理调

节机能，使生理功能失调，易得感

冒、腹泻、哮喘、风寒痹痛等疾病。

除此之外，运动后来一瓶饮料

无可非议，但是切记不可过量。“因

为运动后人体消化系统仍处于抑制

状态，贪吃大量冷饮，极易引起胃肠

痉挛、腹泻、呕吐、并易诱发胃肠道

疾病。”陈宇提醒，运动后可适量补

充水分，喝一些淡盐水，补充水份的

同时，也补充身体的盐分。但是，不

能大量的饮清水。因为剧烈运动

后，汗液带走很大一部分的盐分，如

果因渴一次性喝水过多，会使血液

中盐的含量更加降低，进而降低细

胞渗透压，导致钠代谢的平衡失调，

发生肌肉抽筋等现象。

针对郑羽担心中暑的情况，陈

宇建议，首先选择早晚气温低，没

有太阳的时间，避免太阳暴晒，气

温高的时间。其次，跑友们可以

在跑步前带上一个装满常温水的

喷 雾 瓶 ，热 了 就 往 身 上 喷 几 下 。

“若想在运动中时刻保持清凉舒

爽的感觉，还可以在手部、腿部等

地方涂抹一些清凉油，也能起到

降温效果。”

最后，陈宇叮嘱道，夏季运动后

不单单在降温方面要格外注意，切

勿贪图一时快活而损伤身体。除此

之外，夏季运动后，不宜久坐，不宜

立即吃饭，不宜饮酒，这些，都需要

喜欢运动的朋友们牢记在心。运

动，原本是为了锻炼身体，不要因

为一些不良的习惯，造成了身体的

危害，就得不偿失了。

健身房里琳琅满目的健身设

备，吸引着一波又一波渴望瘦身，

或想练就一身肌肉的都市男女前

往。健身房锻炼不仅不受时间、天

气的限制，相比于篮球、足球等身

体接触频繁的体育运动，受伤的概

率也小了很多。但其实，如果在健

身房锻炼太过随意的话，其中隐藏

的风险可能会更大。

孙超是一名杭州的普通上班

族，十几年的健身习惯练就了一身

健硕的肌肉。孙超告诉记者，都说

肌肉是男人最美丽的“外衣”，不

过，这件“外衣”真的不好穿。回忆

起自己初入健身房的经历，孙超脱

口而出“惨痛”二字。“我当时没有

请专业教练进行指导，只是自己埋

头苦练，认为只要坚持把所有的器

材练个遍，好身材自然水到渠成。”

孙超说，但是一切并没有他想象的

那么简单，练了一个多月，肌肉没

长，伤病反而接踵而至。在咨询了

健身教练后，他才幡然醒悟原来都

是健身动作不规范所致。

为此，孙超也道出了自己的一

些经验，他介绍，自己练的最多的

项目是杠铃深蹲，最开始为了追求

数量，他就会曲背，这样的确省力

不少，但几天练下来他的后背就开

始发麻，后来还产生了明显的疼痛

感。“做深蹲一定要挺直后背，不要

把杠铃贴在自己的颈背上，因为这

样就会将杠铃的重心移至自己的

脚趾端，不仅会对后颈造成严重损

伤，还可能会摔倒。”孙超表示，想

要正确做好这个动作就必须保持

杠铃重心在脚中央的直线上，别让

脚后跟离开地板，保持自己的大腿

和地面平行，不能蹲得太深。

此外，孙超认为，卧推也是一

项存在一定危险性的项目，很多人

都会在力量不足的时候去追求自

己的极限，殊不知这样很可能会因

为支撑不住造成器材砸伤自己，他

也有过血泪史。“你可以先尝试做

一个，如果感觉到手有点颤抖就应

该减轻重量，必须要控制在能驾轻

就熟的范围内慢慢加码。”孙超建

议，如果练了一圈下来已经非常疲

劳了，这时候就必须要有个小伙伴

在一旁辅助。

每一个健身设备都有一定的

危险性，只是很多你都还没有发

觉。为了避免受伤，孙超建议在锻

炼每个项目之前，一定要先熟知标

准动作，然后对着镜子练习，等到

已经习惯正确的动作后，再开始进

行计划性的锻炼，不仅事半功倍，

也能更好地保护自己。
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