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近期 ， Nature杂志
公布了美国斯坦福大
学的一项研究 ， 堪称
“全球走路地图 ”。 该
研究分析了111个国家
约 72万名居民的智能
手机信息。 结果发现，
地球村居民平均每天
走 4961步 。 中国人平
均 每 天 走 6000多 步 ，
排名居首 。 在很多国
家 ， 人们已经把行走
作为获得健康、 长寿、
幸福的健身法宝 。 尽
管具体方法各异 ， 但
是，行走运动越来越深
入人心，越来越多的人
开始健步走。 但是，你
真的会“走”吗？

【健康红绿灯】

绿灯

红灯

怎么喝桶装水更健康

桶装饮用水开封后应尽量在
7天内喝完 ， 3天后要尽量喝热
水。 每个月对饮水机进行清洗消
毒， 在夏季最好半个月清洗消毒
一 次 。 每 次 更 换 新 桶 时 用 刚
煮 沸 的开水冲洗一下饮水机的
内胆及管道， 能起到一定清洁作
用。 饮水机应放置于避光处， 避
免阳光直晒， 以减少桶内绿藻生
成的机会。

英国国民医疗服务机构数据
表明， 人的精力水平约在下午2
点左右降至最低。 如果此时离开
办公桌刷牙， 会让你马上精神起
来。 需要提醒的是， 进食后30分
钟内不要刷个牙， 否则会伤害牙
釉质 。 此外 ， 刷牙还会降低食
欲， 抑制吃零食的欲望。

喝红糖水等方法， 对经期女
性而言， 用处并不大， 有时过度
吃甜食， 反而会增加焦虑感。 专
家建议， 痛经女性可适当吃些有
酸味的食品， 酸菜、 食醋等， 能
在一定程度上缓解疼痛。 若经血
量不多 ， 还可适量喝一点葡萄
酒， 通经活络。

红糖水治不了痛经

下午两点刷个牙

腋下出的是 “压力汗”； 头
晕眼花出大汗 ， 可能中暑 ； 出
“咸汗” 表明运动饮水不足； 汗
有鱼腥味， 也许吃错了食物； 颈
后大汗淋漓， 当心低血糖； 眼球
突出、 怕热多汗， 留神甲亢； 满
头大汗 、 四肢发凉 ， 可能心脏
病； 孕期多汗， 常伴恶心呕吐。

8种异常出汗要当心
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百百练练不不如如一一走走 步步行行好好处处超超想想象象

健步走 简单有效好处多

“行走是人类最好的补药 。”
这是西方医药鼻祖希波克拉底的
一句格言。 的确， 走路也是一门
养生之道。

中医认为， 人在走路时， 全
身七经八脉都跟着一起活动。 走
路可以活动关节、 舒筋活血、 促
进新陈代谢、 镇定神经系统、 锻
炼腿肌、 腹壁肌、 心肌， 并能锻
炼大脑皮层， 使脑细胞更活跃 ，
还可以预防多种疾病。

防心脏病。 步行锻炼能预防
动脉粥样硬化， 早在上世纪20年
代初， 美国心脏学会奠基人、 著
名心脏病学家怀特博士就首创了
以走路作为心脏病和心梗病人康
复治疗的方法。

防大脑萎缩 。 研 究 表 明 ，
保证每周步行不少于 9.6公里，
不仅可以增加大脑体积， 还能有
效预防大脑萎缩、 老年痴呆， 也
会让记忆力出现问题的几率降低
50%。

防糖尿病。 其实控制糖尿病
并不难 ， 若能一星期坚持3天 ，
每天在30分钟内步行3公里， 糖

尿病的发病率就可降低25%;每周
坚持4天， 可降低 33%;每周5天，
则能降低42%。

防下肢静脉血栓。 步行的过
程就是双下肢肌肉收缩、舒张，这
就如同液体泵一样，使血液由肢
体远端回流到心脏， 而且足踝部
充分活动， 避免下肢静脉血栓。

减少颈椎病。 步行并伴以抬
头挺胸、 颈部后伸、 肩背肌肉活
动， 有助于缓解长期伏案导致的
颈肩背部肌肉、 韧带、 关节的疲
劳， 对于预防和治疗颈椎病具有
明显的效果。

走不对会造成运动损伤

看似简单的 “走路”， 运动
不当同样可能导致运动损伤。 如
路况不佳、恶劣的天气、运动装备
不当、身体状况欠佳、运动方式不
当等， 都可能导致创伤的发生。

腰背不直。 不少喜欢健步走
的人一开始还能做到抬头挺胸，
但时间一长 ， 懒散下来又变成
“弯腰驼背”， 长期如此， 肩颈难
免酸痛不适， 有腰椎疾患的人更
不适合。 健步走时， 身体尽量端
正， 颈椎、 脊椎成一直线， 眼睛
不要往上看或者往下看， 最好能
直视前方。 要注意肩膀放松， 不
要刻意保持一种固定的健步走姿
势， 以免颈肩部出现不适。

不收小腹 。 挺着小肚子走
路， 不仅姿势不好看， 且走起来
吃力， 不容易达到瘦身效果。 健
步 走 的 时 候 注 意 慢 慢 收 紧 小
腹 ， 再随着运动的频率慢慢舒
展， 一收一舒之间能很好地锻炼

腹部肌肉。
肢体乱扭。 有人健步走的时

候喜欢晃动手臂， 觉得可以增加
运动量。实际上，如果手臂摆动幅
度过大，但步伐又不能保持一致，
反而会降低健步走的有效锻炼水
平 ， 会越走越累 ， 速度越来越
慢。正确的做法是手臂放松，让手
腕自然前后摆动， 不要比肩高。

负重行走。 有些健走者背着
双肩包等物品， 如果背太重的东
西， 膝盖承载过重， 容易受伤 ，
负重应以行走时不觉吃力为宜。

疾走急停。 很多人没做热身
运动就出发， 容易拉伤肌肉。 因
此健步走前适度拉伸， 足部有些
发热时， 可以递增速度。 想休息
时也不要急刹车， 停下来之前就
应放缓速度。

怎么走路才健康

热身运动必不可少。 快步走
之前先慢走5至10分钟， 速度、频
率自行掌握， 步态放松。 慢走中
可伸展腿部肌肉， 每个动作维持
约30秒， 做伸展运动时不要负重
或弹跳， 以免拉伤肌肉。 要循序
渐进地运动， 而不是过度运动。

行走方式和姿势要正确。 健
步走是讲究姿势、 速度和时间的
一项步行运动。 正确姿势是， 躯
干伸直， 抬头、 挺胸、 收腹、 提
臀， 肘关节自然弯曲， 以肩关节
为轴， 自然前后摆臂， 同时大腿
带动小腿朝前迈， 脚跟先着地，
足部自然滚动过渡到前脚掌， 前
脚掌推离地面， 双足交替配合，
循环往复。 并配合深而均匀的呼

吸 。 快步走步频约 120步左右 ／
分。 注意步幅不要太大， 大致与
肩同宽， 步幅太大会引起小腿和
臀部肌肉酸痛。 运动强度可用心
率快慢来监测， 快步走时最大心
率=220-年龄， 如60岁以上约为
110次 。 每天坚持 30—60分钟 ，
约3—5公里， 5千到8千步， 若一
次坚持不下来， 视身体情况分多
次进行。

准备一套合适的运动装备 。
一双能很好地支撑足弓和脚跟，
让脚趾有足够伸展空间， 鞋底厚
且柔韧 ， 可吸收冲击力的运动
鞋。 若在户外运动， 一套轻便、
颜色明亮的运动服也不可少。 冬
天准备帽子、 手套。 膝关节不好
的人可以准备护膝和运动手杖。
避免选择凹凸不平的步道行走。
运动前后及时补充足够的水分，
特别是天气湿热， 在户外快步走
更要确保体内水分的充足。

(午宗)

全球走路地图公布：中国人最能走

天气炎热多雨 蔬菜价格微涨粮油批发价格以稳为主。 进
入 “大暑” 节气后， 随着天气炎
热， 粮食储存难度增加， 加之目
前正处于粮油消费淡季， 经销商
相应减少了库存规模， 受需求减
弱影响， 本市粮食类批发价格连
续4周保持平稳运行态势， 预计
后期价格仍将以稳为主。 受季节
性消费淡季影响， 加之大豆原料
供应充足 ,大豆油价格持续平稳
运行， 价格上涨空间有限， 预计
本周粮油类批发价格持续稳定。

猪肉价格小幅回落。上周，本
市生猪收购价格小幅下降， 屠宰
量基本稳定。据监测数据显示，受
天气炎热影响， 猪肉消费季节性
减少。上周，本市猪肉周平均批发
价格每500克8.76元，周环比下降
0.68%，同比下降21.43%。 市场上
生猪存栏稳定， 猪肉供应充足。
本周，进入“大暑”节气后，天气闷

热潮湿， 仍将抑制一部分猪肉消
费， 致使猪肉批发价格上涨空间
有限， 预计本周猪肉批发价格持
续小幅回落。

鸡蛋价格小幅上涨。 从产区
了解， 由于近期气温较高， 蛋鸡
处于 “歇伏” 期， 产蛋量较前期
有所减少 ， 加之高温多雨的天
气， 不利于鸡蛋储存及运输， 流
通成本增加， 致使鸡蛋价格上涨
空间有所扩大。 本市批发市场鸡
蛋供应充足， 但受暑期消费需求
减少影响， 鸡蛋交易量较前期持
续减少， 预计本周受产区鸡蛋出
场价格上涨带动， 批发价格呈小
幅上涨趋势。

蔬菜价格涨幅趋稳。 近期，
受高温闷热天气影响， 加之持续
降雨， 不利于蔬菜采摘、 运输及
储存， 致使上市量有所减少。 监
测数据显示， 上周， 蔬菜日均上
市量为1470.2万公斤， 周环比减

少2.58%。 日均批发 、 农贸 、 超
市价格分别为每500克1元、 2.43
元、 2.34元， 周环比涨幅分别为
8.7%、 4.74%、 4%。 预计本周随
着降雨天气减少， 蔬菜供应将逐
渐增加， 批发价格涨幅较前期将
有所减少。
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