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世界卫生组织认定!走路是"世界上

最好的运动#$每走一步!可推动人体
!"#

的血流动起来! 可挤压人体
!"#

的血管!

至少可运动
!"#

的肌肉$

研究显示! 如果一周健步走
$

个小

时!分日进行!可以将冠心病%心脏病的发

病率降低
%"#

!可以将胰腺癌患癌风险降

低
!"#

!如果一旦患癌!经常行走的人癌

症恶化程度比不运动的人低
!$#

$一天健

步走
&

个小时!对
'

型糖尿病有
!"#

的预

防效果 ! 可以使患乳腺癌的风险降低

&'#

$对于
("

岁以上老年人!一周有
%

天%

每次
)!

分钟以上的健步走运动! 有助于

维持较好的认知功能!避免痴呆$

走路也要!看人下菜碟"

走路!虽然每个人都会!但要想达到

锻炼的效果!需要加点技巧!并且不同的

人群应采用不同的走路方式$

&*

体弱者#甩开胳膊$大步跨

体弱者要达到锻炼的目的!每小时走

!

公里以上最好!走得太慢达不到强身健

体的目的!只有步子大!胳膊甩开!全身活

动!才能调节全身各器官的功能!促进新

陈代谢! 时间最好在清晨和饭后进行!每

日
'

次
+%

次!每次半小时以上$

'*

肥胖者#长距离健步走

每日
'

次!每次
&

小时!步行速度要

快些$ 这样可以使脂肪燃烧!从而减轻体

重$

%*

高血压患者#前脚掌着地挺起胸

高血压患者走路! 步速以中速为宜!

行走时上身要挺直! 否则会压迫胸部!影

响心脏功能$走路时要充分利用足弓的缓

冲作用!要前脚掌先着地!不要后脚跟先

落地! 否则会使大脑处于不停的振动!容

易引起一过性头晕$

)*

冠心病患者#缓步慢行

冠心病患者走路速度不宜过快!以免

诱发心绞痛! 应在餐后
&

小时再缓慢行

走!每日
'

次
+%

次!每次半小时!长期坚

持可促进冠状动脉侧支循环形成!有助于

改善心肌代谢!并减轻血管硬化$

!*

糖尿病患者#摆臂甩腿挺起胸

糖尿病患者行走时步伐尽量加大!挺

胸摆臂$ 用力甩腿!最好在餐后
&

小时进

行!以减轻餐后血糖升高$ 每次行走半小

时或
&

小时为宜$但对正在用胰岛素治疗

的患者! 应该避开胰岛素作用的时间!以

免发生低血糖反应$

(*

其他健康人群#健步走

跑步承受不住! 不如选择健步走!既

能强身健体!又可减轻对关节的损伤$ 长

期坚持下去!其效果会优于跑步$

,

种科学走路法$走出一身健康来

&*

!

&"

点
&"

分"走#护颈椎

方法#双臂向上斜举!就像表针指到

&

&"

点
&"

分#的位置上!抬头挺胸!进行

行走锻炼!每天坚持
'""

步$

功效# 这种走路方式有助于锻炼肩

部%颈部肌肉!缓解和预防颈椎疾患$

提醒#进行&

&"

点
&"

分 #走时 !应适

当降低行走速度! 以保持身体的平衡'要

保证动作的准确性!不要因为胳膊酸疼就

松懈下来$

'*

!三吸一呼"走#最养肺

方法#每天走路时心里数数&一二三

四#$ 一二三四代表走四步!第一步%第二

步%第三步是吸气!第四步呼气!动作夸大

一点!身体挺直!不许驼背$

功效#这种走路方式!有助于增强肺

部免疫力和肺部细胞的弹性!提高肺部血

管的通透率!从而保护肺部健康$

提醒#呼吸走!最好选择在树多%湿度

大以及负氧离子含量高的环境$

%*

一字步#防治便秘

方法#左右脚要轮番踩在两脚之间中

线的位置!左右脚掌着地的同时!分别向

左右两侧扭胯!上身保持放松$ 把一字步

当成每天走路的一个环节!走
!""

米就够

了$

功效 #这种走路方式会带动胯部扭

动!有助于增加腰部力量!刺激肠胃蠕动!

能有效防治便秘$

提醒#走路时摆髋扭胯的动作幅度不

要太大!尽量保持身体平衡!以免扭伤脚

踝$

)*

倒着走#缓解腰酸背痛

方法#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
%"

分钟!使身体各部分肌

肉都得到锻炼$

功效 #倒走可以锻炼腰部和背部肌

肉!促进血液循环!运走致痛物质如乳酸

等来缓解腰痛' 有助于强化脊柱核心肌

群!稳定脊柱!减少腰背痛$

提醒#老年人尽量不要倒着走$ 老年

人身体机能退化!平衡能力下降!在倒走

时很可能会出现跌倒%磕碰等危险$

!*

边拍边走#呼吸通畅

方法#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!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!一边拍打$

功效# 这种走路方式可以锻炼肺部!

有助于呼吸通畅$

提醒#行走时!要保持身体直立!眼睛

向前看$

(*

甩手大步走#防驼背

方法#行走时!上身挺直!抬头!下巴

前伸!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
,"

步
-

分钟
!."

步
-

分钟为宜$

功效# 老年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$

提醒#老年人甩手走时!要根据自身

的情况掌握好适当的速度!太快容易失去

平衡!太慢则达不到锻炼的效果$

$/

走跑交替#防治老寒腿

方法# 如果你觉得走路的运动量太

少! 可以走走跑跑交替进行$ 先快跑
&!

步!再快走
)!

秒!这样交替运动
'"

分钟'

或者快跑
("

秒!再快走
%

分钟!这样交替

运动
%"

分钟$

功效#走跑交替可增强体质!增加腰

背及腿部的力量!对防治&老寒腿#%腰肌

劳损等有良好的作用'这种方式运动量比

较大!还能够燃烧脂肪!有助于减肥$

提醒#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$

,/

踮脚走#护肾

方法#每天踮起脚走
&"

分钟左右!中

间可以走走停停!达到刺激穴位的目的即

可$

功效#踮脚走是前脚掌内侧%大脚趾

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!温补肾阳$

提醒#一定要循序渐进!一开始练习

时最好身边有帮扶物'患有重度骨质疏松

的老年人!不建议踮脚走路$

热搜指数#
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近日!河南
&"

个县(市)成功入选第

三批返乡创业的国家级试点! 分别是*项

城市%鹿邑县%博爱县%新蔡县%鲁山县%虞

城县%原阳县%孟津县%台前县%清丰县$

鹿邑古称鸣鹿%真源%苦县%谷阳%仙

源!位于河南省东部%豫皖两省交界处$鹿

邑是连接中原经济区和皖江经济带%长三

角的枢纽$ 鹿邑是道家创始人老子故里!

'"&&

年
&&

月! 经中国民间文艺家协会组

织专家实地考察论证! 报中国文联审批%

中国共产党中央委员会宣传部备案!命名

河南省鹿邑县为&中国老子文化之乡#!并

建立&中国老子文化研究中心#$

项城位于河南% 安徽两省交界处!大

广高速% 宁洛高速在市区交汇!

&"(

国道

和
!

条省道穿越全境! 漯阜铁路连接京

广%京九!沙颍河航运直通长江!是豫东南

较佳的人流%物流 %资金流 %信息流交汇

点$ 项城是中国最大的手工鞋生产基地%

中国著名的莲花味精所在地!中西部通往

长三角最近的水运城市$

'"&&

年荣获&中

国最佳投资城市#&中国十大发展潜力城

市#称号$

入选返乡创业国家级试点有啥好处%

&/

推进试点地区相关工作开展!国家

将在整合资源%盘活存量的基础上!对各

试点地在政策%项目和渠道对接等方面给

予支持$

'/

创造更多就地就近就业机会!加快

培育经济社会发展新动力!促进脱贫工作

稳步向前!推进民生改善有重大意义$

热搜指数#
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为进一步净化中心城区

市容环境!规范停车秩序!方

便市民出行 !

&&

月
&!

日上

午! 市城管支队与市公安局

联手依法取缔了五一文化广

场周边
!

家营利性非机动车

停放点! 并将占道圈围的护

栏切割清理干净$ 为方便市

民停车! 他们又在广场的人

行道上从东至西重新施划了

一排非机动车免费停车点$

热搜指数#
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为配合周(口)南(阳)高

速公路建设项目! 河南省文

物考古研究院联合周口市文

物考古管理所对杨单庄古墓

群进行了抢救性发掘$ 近日!

周口晚报记者了解到! 考古

人员经过
!

个月的努力 !已

发掘面积
)!%"

平方米!发现

古墓葬
&'"

多座$

这些墓葬分为汉代 %宋

代和清代!其中以汉代居多!

同时还发现有汉代一直延续

到明清的遗址$ 这些墓葬共

出土陶器%铜器%铁器%骨器%

鎏金器%银器%石器等各类文

物标本
!""

多件$ 在这些墓

葬中!汉代墓葬多达
&"!

座!

其中竖穴土坑墓
,&

座%砖室

墓
')

座$ 让人高兴的是!这

些汉代墓葬较少受到盗扰 !

保存较为完整$

热搜指数#
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周商连接通道八一大道

打通工程是周口百城提质工

程第一批开工项目之一 !是

打通中心城区与商水县的一

条新通道$

&&

月
&)

日!周口

晚报记者了解到! 目前工程

基础与下部结构基本完成 !

已经进入现浇梁施工阶段 !

预计
'"&.

年上半年实现通

车$

据了解! 周商连接通道

八一大道打通工程北起中心

城区南部 (八一大道与开元

大道交叉口)!高架主线向南

依次跨越南八路%南六路%漯

阜铁路%宁洛高速公路%纬七

路! 在纬六路北侧与地面相

接$ 建设内容包括* 道路工

程% 跨越漯阜铁路及高速公

路高架桥工程%绿化工程!雨

水%污水%给水工程及道路附

属工程等$

热搜指数#

"#&$

年
&&

月
'"

日 星期一
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