
时下，健身减肥热潮一
直不退，爬楼梯这种既经济
又方便的锻炼方式，越来越
受到市民的欢迎。不过，省
国民体质监测中心副主任陈
炜提醒大家，爬楼梯虽可以
减肥，但并非人人都可以
爬。而且如果方法不当，还
要小心爬出萝卜腿，伤到膝
盖哦！

□ 记者 江锐

大多数人会认为，人一旦上了年纪，运动就开始力不从心了。但
是，运动专家就指出，男性40岁之后，健身的状态会有别于年轻时，
如果注意以下8点，效果更好。

□殷江霞

爬楼梯锻炼
方法当，减肥又健身
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”

男人40岁后健身
注意8准则效果更好

白领人群
护颈椎学学猫头鹰

“电脑不离眼，手机不离手，出门就
坐车”这种现代生活方式，令越来越多的
年轻人提早患上颈椎病。护颈椎，可以
学学猫头鹰。国家体育总局健身气功管
理中心副研究员丁丽玲说，猫头鹰的脸
是扁平的，双眼长在面部前方，视野最
小，为了看到更大范围，它必须转动头
部，所以，猫头鹰的脖子异常灵活。于
是，古人就模仿猫头鹰耸颈而立、活动颈
项时的状态，以祛除颈部疾患，这种保健
方法被简称为枭栗。具体做法如下：

首先，两手背在后面，十指交叉，两
掌心自然向上。然后，向上慢慢抬头，同
时两臂在背后直臂上举，挺胸夹背，这时
感觉两肩胛骨向脊柱靠拢，慢慢吸气。
大幅度牵拉胸廓时，配合呼吸效果最好。

随后慢慢低头，两肩松沉，手臂放
松，两手交叉不变，后背由紧变松，这时
有一种如释重负的感觉，让整个脊柱都
放松下来，同时缓缓呼气。

最后，慢慢向左转头，转到最大限
度，眼睛看远方，保持几秒的拉伸，两手
臂在背后放松。然后再向右转头，与左
侧动作一样，转头时自然呼吸。

做枭栗的关键在于柔和缓慢、大幅
抻拉，将粘连的肌肉、韧带小结节疏通
开，缓解长期伏案造成的颈部肌肉痉挛
和疼痛。同时颈椎向上、下、左、右四个
方向的大幅抻拉，可以帮助增大椎体间
隙，调节椎内外平衡，恢复颈椎的正常功
能。另外，枭栗这个动作对颈椎刺激较
大，高血压、颈椎病患者要依身体情况量
力而行。 殷江霞

爬楼梯锻炼好处多多
陈炜介绍，爬楼梯健身之所以深受喜爱，是因为楼梯是易找到的锻炼场地，

而且不受天气影响，可以说锻炼起来好处多多。
1、爬楼梯锻炼时，随着呼吸的加快，肌肉有节奏地收缩和放松，能加速血液

循环，促进人体能量代谢，增加心肌的氧供应量，增强心肺功能，使血液循环畅
通，保持心血管系统健康，防止高血压的发生。

2、消耗热量多，是减肥的好方法。据测算，在相同时间内爬楼梯消耗的热量
比打羽毛球多2倍，比打乒乓球多4倍，比步行多3倍，基本与登山消耗热量相同。

3、在爬楼梯过程中，由于腰背部和下肢不停地活动，身体这些部位的肌肉和
韧带的力量得到增强，关节功能得到改善，从而保持关节的灵活性，避免僵化现象
出现。有一个长达8年的追踪调查，选取56岁、身体条件基本相同的调查对象各
26名。结果显示：始终坚持爬楼梯的26人无一发生腿关节病，肌肉健康，步伐有
力；另26人由于没有参加运动，12人感到腿部发凉、麻木，走路无力，14人患了关
节炎和关节僵直病。

4、爬楼梯消耗体力大，人容易饥饿，食欲变好了，这样能增强消化系统功
能。此外，由于腹部反复用力，使得肠蠕动加剧，能够有效防止便秘发生。

5、使神经系统处于最佳休息状态，有利于睡眠，避免焦虑。科学家也曾选取20
名(32岁)身体情况基本相同的公司职员进行追踪测试，前10名坚持爬楼梯运动2年，
没有人出现失眠和神经衰弱；后10名中不爬楼的，有7人出现失眠和神经衰弱。

选择合适场地很重要
不过，陈炜也提醒大家，爬楼梯运动不适合所有的人和所有的环境，大家要

注意选择合适的场地。
1、选择空气流通较好的楼梯。如果在一些比较封闭的写字楼，则不适合开

展爬楼梯运动。因为，在空气不流通、相对污浊的地方，“走楼梯”易造成心、脑缺
氧，并且加重心脏的负担，对肾脏、肝脏也没有好处；封闭过严、比较狭窄的楼梯
间也会因光线昏暗导致踏空或摔伤。

2、开始时，应采取慢速，坚持一段时间，循序渐进一点一点增加运动量，但
是不能过于剧烈，避免运动过量造成伤害。

爬楼梯锻炼要结合自身的实际情况，因人而异。对于心肺功能正常的年轻
人，走八九层楼梯没问题；但对于过于肥胖、平时有关节或踝骨伤病的人或有骨性
关节病的人来说，就要谨防因上下楼梯而增加膝关节和心肺负担。

有骨质疏松或身体过于肥胖的人，爬楼梯时一定要掌握好速度与持续时间
的关系。开始时，应采取慢速，坚持一段时间，可以逐步加快速度或延长时间，但
是不能过于剧烈，否则会增加心肺负担。

一般人在爬楼梯锻炼开始时，也应采取慢速锻炼原则。坚持锻炼一段时间
后(2～3个月为宜)，可以逐步加快速度或延长时间，但不能过于剧烈。

3、爬楼梯锻炼，要因人而异，量力而行。在爬楼梯的过程中若出现胸闷、心
悸伴大汗淋漓及关节酸痛加重，甚至出现关节肿胀不适的症状，应立即停止。如
果爬到9楼都没问题，挑战10楼时却发现身体不舒服，那就表示9楼是自己身体
的极限，千万不要勉强爬10楼。

下楼尽量借助电梯
下楼时，为了防止膝关节承受压力增大，应前脚掌先着地，再过渡到全脚掌

着地，以缓冲膝关节的压力。
由于膝关节、踝关节要承受整个身体的重量，不断重复这个动作，会人为加

大这些关节的活动量，受压的强度会急剧增加，关节受到磨损的可能性就会增
大。爬山时关节负重是正常时的四五倍，爬楼梯也是同样的道理。

陈炜建议，下楼时借助电梯，不但可避免下楼伤膝，还可以劳逸结合，给身体
一个适度的放松。此外，爬楼梯后可对膝关节局部按摩，平时最好常做下蹲、起立
及静力半蹲等练习，使膝关节得到充分的运动，防止其僵硬强直。而对那些医生
下了诊断的确实不适合爬楼梯的朋友，则应该避免爬楼梯。

1.不要低估自己的运动能
力 ，可 以 适 当 做 一 做 大 强 度 运
动。别以为年过 40，运动能力就
会一落千丈。研究发现，男性在
50～75 岁的年龄段，每年运动能
力只会下降 3.4%。所以，不要畏
惧篮球、足球等大强度运动，适当
参加不但能提高体能，而且有助
于减轻压力，放松心情。

2.挑选让你舒适的方式。如
果你在进行某项运动时经常出
现一些身体不适，那么就说明你
并不适合这项运动。

3.调整速度，以间歇式训练
为主。举个例子来说，如果是步
行，可以在运动中结合快步、慢
走、慢跑等多种方式，有助于在较
短的时间内消耗体内更多热量，
消灭啤酒肚。

4.刚开始锻炼，别求太快。
如果以前没有运动习惯，可以从

最简单的散步开始。形成习惯后再
增加运动量。40多岁的人无论多么
有经验，充分热身都非常必要。

5.增加力量、柔韧性和平衡
练习。随着年龄的增加，人体器
官也在衰老。因此每天要进行
30 分 钟 的 有 氧 运 动 ，但 更 要 适
当增加力量、柔韧性及平衡力的
锻炼。

6.运动多样化。每天做同样
的运动，既容易厌倦又容易受伤，
特 别 是 对 于 年 过 40 的 男 性 来
说。因此建议进行交叉练习，比
如跑步与骑自行车运动结合、游
泳与力量器械练习结合等。

7.和大家一起锻炼。获得家
人和朋友的支持非常重要，相互
鼓励，一起训练，效果更好。

8.注意旧伤。运动一定要注
意旧伤。如双膝曾经受过伤，跑
步就不是最佳选择。


