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合肥市的王宝莲大妈今年69岁，她最大的爱好就是每天晚饭后去家附
近的和平广场跳广场舞。在那里，像她这样的广场舞爱好者，还有数十位。

广场舞现在十分流行，广场舞的学习很简单，跳广场舞的好处更是不
少。那么，跳广场舞应注意哪些问题呢？又有哪些好处？市场星报记者近
日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

为了身体健康，为了减肥运动，不少
中年老人或年轻人喜欢晨跑。既然是晨
跑，想必大多朋友都没有吃早饭，健康专
家认为，空腹跑步害处多，另外有的人早
上没有时间跑步，就会把锻炼的时间放
在了晚上。但在晚上跑步是需要在一些
事情上多加留意的。接下来跟大家一起
来探讨下关于早晨空腹跑步和晚上跑步
的注意问题。

早上空腹跑步害处多
尽管很多人都知道空腹跑步是不

好的，但大部分的运动者对此都并不注
意。健康专家认为，空腹跑步、空腹运动
对人体的伤害很大。因此，我们正常的
运动是需要能量来维持，而我们获取的
能量主要来自于食物，如果空腹进行跑
步运动，那么维持运动的能量就只能依
靠消耗脂肪了。这也是人们常常推荐通
过运动而减肥的原因之一。除此之外，
空腹运动会导致人体血液当中的游离脂
肪酸明显增高，如果游离脂肪酸过量的
话，就会出现损害心肌的“毒物”，该“毒
物”往往就是导致人心律不正常，甚至出
现猝死情况。

晚上跑步要谨记5个事项
因为工作的关系，很多人都没有办

法进行晨跑，于是就改成在晚上跑步，而

在晚上跑步应该与晨跑有所区别，否则
可能会产生一些安全隐患，给自己造成
不必要的伤害。

一是要随身携带手电筒，比方说戴
上有顶灯的帽子、穿上配照明灯的马
甲。如果没有这么专业的设备，手里拿
个手电筒也可以。

二是要注意路上的交通安全，最
好穿色彩鲜艳的衣服，或类似于交警
的有反光条的运动外衣。还可以在身
上佩戴一个小镜子，确保别人能看见
自己。在马路上跑步要注意车辆，在
山路上跑步也要注意可能突然出现的
骑车人。

三是最好选择熟悉的路锻炼，比方
说选择白天跑步时的道路。如果在不太
熟悉的环境中跑步，要记住沿途的主要
标记。

四是跑步时尽量把脚步抬高，有
时夜晚的灯光会让人在视觉上对高度
和深度产生一定的错觉，从而加大了跑
步者摔倒的几率。一开始跑步时就适
当抬高脚步，逐渐就能让自己熟悉这种
跑步姿势。

五是最好别戴着随身听跑步。晚
上跑步与白天相比毕竟有一定危险性，
跑步者的视线在夜间已经受到了影响，
因此最好保持其他感官特别是听觉的完
全敏锐性。

跳广场舞应注意这些问题

陈炜就跳广场舞的时间、穿着等方面，提出建议。
跳广场舞的时间
有些人为了跳广场舞，一大早就起床，连早饭都不吃，还有些人，在晚

上要跳到很晚才回家睡觉，这都是不可取的。空腹跳广场舞，可能导致低
血糖的发生，严重者甚至会昏厥。跳舞到很晚会扰乱自身正常的生物钟，
影响睡眠，日久还会导致多种慢性疾病的发生。此外，跳广场舞的场地一
般会集中很多人，空气流通差，时间长了，对呼吸系统也会有影响。建议大
家，最好饭后1小时再去跳舞，每次跳别超过1小时。

跳广场舞的穿着
广场舞虽然不像专业的舞蹈那样，但也是全身运动，腿脚活动的频率

也很高。因此，，最好穿软底的防滑鞋，以免摔倒，好的运动鞋还能对跳舞
时产生的冲击力有所缓冲，对心脏、大脑起到保护作用。

跳广场舞的反应
跳广场舞也是一种有氧运动，在跳舞过程中，以舞者能维持正常交谈、

微微出汗为宜。如果跳舞之后大汗淋漓，不仅容易引起感冒，还会使血容
量减少，血液变得黏稠，有诱发心脑血管疾病的风险。

跳广场舞的五大好处

好处之一：减肥
广场舞可以让广大中老年人有动力，可以享受属于自己的激情生活，

让中老年人的内心不再空虚。
陈炜介绍，一般情况下连续跳两个小时，能消耗身体过多的热量，消耗

掉身体多余的脂肪，并且广场舞操练对形态、姿态、健康等方面都有较高的
要求，经常加入排舞操练是一项很好的形体练习，加强身体的各个部位的
肌肉群活动，以及增添骨骼的骨密度，对身体十分有益。

好处之二：健心
从心理学的角度来剖析，人在翩翩起舞的过程中，其注意力都集中在

赏识优雅的舞曲音乐，并沿着节奏将内表激情抒发在舞姿上，操练者在美
妙悦耳的音乐、舞姿中，消弭委靡、陶冶心灵，感应感染到兴奋的情感，从而
达到最佳的心理状态。

好处之三：健脑
在排舞操练过程中不仅要运用形象记忆、概念记忆，而且还要运用情

感记忆和行为记忆，经由排舞操练以及对人体脑神经的不竭刺激，来减缓
记忆力减退，从而达到健脑的目的。

好处之四：健体
广场舞具有体育锻炼的价值，经常进行排舞操练，心血管和呼吸系统

都能获得很好的锻炼，从而改善心肺功能，加速新陈代谢过程，促进消化，
消弭脑委靡和精神不振，方达到增强体质，延缓衰老。

好处之五：美容
跳舞可以加快血液循环速度，还能够加快舞者的心脏跳动，这些都会促进身

体的新陈代谢,将体内的毒素排出体外，这样原本松弛的皮肤就会变得越来越
紧致；而且因为毒素排出的缘故，皮肤的毛孔也会越来越小，透出自然的红晕。

跳广场舞
减肥健心又健脑

空腹跑步害处多
上班族晚上跑步谨记5要点
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健康快乐周刊

您已经阅读了30分钟，请休息5分钟。”

高血压病人特大喜讯——

不花钱降血压
10000降压足贴免费试用
免费申领电话：400-8657-120

降压足贴是“刘氏经络”传承人刘云辉老师在

家传经络足灸基础上，历经 10年研究，把中医穴位

理论运用到极致，以大量矿物入药，草本植物入药，

结合中医经络人体磁场原理，临床上发现这种“化

油解脂”的靶向作用，可以在稳定血压的同时，清除

体内变异血脂，自然加速血液的流动，血管的压力

就会下降，采用脚部透皮吸收，药物可以缓释给药，

血压稳定，并发症危机解除。

开穴降压·血压不再高
通过足底“涌泉穴”打通人体自身神经反射和

高频磁场共振作用，更全面激活血压神经感受器，

快速消除血压调节病态障碍，最主要，这一过程没

有用一粒西药单纯降压。

现在，高血压患者可以不用花一分冤枉钱，甚至

少吃药就可以把血压给控制住，不再谈压色变

临床数据显示：不管你是那种类型的高血压
只要每天贴上降压足贴，通过“穴位给药·化油解
脂”原来血压 170/100，顿顿吃上小半碗药，一动
就头晕，没过多久血压就稳定 135/85，从顿顿半
碗药改成顿顿一大碗饭，什么头晕、胸闷气短全
好了，血压基本稳定了，就是下楼遛弯，跟邻居下
象棋，儿女成天不用担心了；

尤其值得一提的是：这降压足贴对于已经有

高血压并发症的（心脏问题、肾脏问题）能进行全
面修复，自身血压调控系统得以正常运作，扔掉
药罐子，远离高血压。

为了让更多的高血压患者早日摆脱病魔的危
害，刘云辉老师联合天地仁高血压康复中心开展

“公益康复计划”拨打电话报名，登记后免费领取。

七贴稳压·高血压病人现在都用绿色降压法

名额有限，每天仅限100名。


