
跳绳健身，减肥显著
□ 记者 江锐

最省钱的锻炼方式是什么？答案是：跳绳。
跳绳，因为形式简单、方便、占用场地小等优势，受到各个年龄层的人的欢

迎，在我国被一直作为学生普及性的运动。但是，很多人不知道跳绳对人们健
康发挥的巨大作用。那么，跳绳有哪些好处呢？锻炼时要注意些什么？市场星
报、安徽财经网记者近日采访了省国民体质监测中心副主任陈炜。

运动作为治疗糖尿病的非药物
疗法，日益受到糖友重视，规律的运
动不仅可以改善糖尿病患者的血糖
控制，增加胰岛素敏感性，还可以防
治各种并发症。运动治疗也存在所
谓的有效性、安全性的问题，所以糖
友的运动也并非走路、跑步那么简
单，它也有适应症和禁忌症。如何才
能安全有效地运动？

“糖友”要注意的运动误区
空腹运动：有些糖尿病患者习惯

早起空腹运动。可是，在患者空腹运
动时，体内能量主要靠脂肪进行分
解，肌肉还会分解肌糖原以供需要，
由此消耗肌肉，造成肝脏负担。所
以，糖尿病患者最佳运动时间，应在
进食1小时后进行，应避免空腹和注
射胰岛素 60～90 分钟内运动，以免
发生低血糖。

只要运动就能降低血糖：很多糖
尿病患者认为只要做运动就可以降
血糖，其实这种看法是非常片面的。
对于有严重并发症者来说，盲目地运
动很有可能加重病情。要随时监测
血糖，有计划地做合理的运动。

运动不规律：不规律的运动仅有
助于运动前一餐餐后血糖的控制，而
对其他时间的血糖毫无作用，血糖控
制也就达不到满意的效果。而规律
运动则可以增加胰岛素敏感性，有助
于降血糖。同时规律运动可改善心
肺功能，增加运动能力，预防心血管
疾病发生。

起早运动：在每个人的体内都有
一个为自己生理节律而存在的“生物
钟”，这个“钟”不能随便被调拨，否则
会影响人体正常的生理功能。也会
使体内节律性分泌的激素发生紊乱，

从而引起血糖波动。所以糖尿病人
每天的起床时间不宜早于清晨6点，
而且每天起床的时间要基本一致。

运动强度过高强度的运动，会使
胰岛素拮抗激素分泌增多，导致血糖
增高，同时使过氧化脂质分泌增加，
氧化应激程度加重，加重并发症。

适合“糖友”的运动
慢跑：慢跑被称作温和的心脑血

管体操，跑动起来心脏加快跳动，出
的汗才有意义，因为糖尿病患者体质
偏酸性，出汗可使体内环境偏碱性，
从而降低炎症的发生率，对伤口的愈
合、皮肤的修整都会起到很好的作
用。

步行：步行是一种很好的运动方
法，其要领是最好的步行时间是在下
午到晚上9点之前。步行时要求：身
体挺直，全身用力，脚趾用力。另外，
还要求小步幅、低频率、长时间。

此外，中老年人欲增强心肺功能
和减轻体重，可采用快速步行法，最
高 心 率 应 控 制 在 120 次 ／ 分 钟 以
下。有呼吸系统慢性病的患者，步行
时两臂用力向前后摆动，可增进肩部
和胸廓的活动。一边散步，一边按摩
腹部，适用于防治消化不良和肠胃道
慢性疾病的患者。

健身操：糖尿病患者很多都有远
端的血管坏死，因此糖尿病后期很多
患者会出现手指头痛、脚指头红肿麻
木等症状。这里教给糖尿病朋友一
节操，每天可以做：身体往上拔，脚掌
支撑，脚后跟离地，一上一下地踮脚，
同时手臂手掌全力张开，做“抓”的动
作，每抓一把，脚底下都随之运动，每
次做5分钟，每天早上和晚上都坚持
做。 王珊珊 整理

秋天适当锻炼一下，对调节身心
有好处。而立秋过后早晚天气凉爽，
正适合运动健身，那么秋季适合什么
样的体育锻炼？
愉悦身心——来到户外练太极

大部分上班族平常工作都是脑
力劳动，打打太极拳不仅可以锻炼一
下体力，也能让自己更有精神。专家
建议每天可以打 30 分钟左右，之后
再闭目养神，静坐一会，动静结合，放
松身心。另外，为防秋燥，运动时要
注意多喝水，多吃点酸的东西，公园、
水边、有花草的地方灰尘少，环境不
错，适合锻炼，而且早睡早起对身体
更健康。此外爬山也是不错的选择。
要的就是安全——快慢走结合最健身

对于平时工作比较忙的上班族，
可以选择周末时慢跑。一般可以跑
个3000米左右，速度不重要，不感觉
累就好了。在慢跑前，可以先走一
走，活动一下肢体。然后调整好呼
吸，把握好速度，不会太快，跑个八九
圈，微微出汗，然后继续走走。如果
时间紧张、路程不长，可以选择快走，

一般选在上班路上或下班后，也是微
微出汗就可以。慢跑和快走安全系
数很高，大部分人都适合。选择运动
场所也很简单，只需要避开车辆，找
相对安全的地方就可以。
适合练心肺——打乒乓强度很适合

秋季天气不冷不热，是锻炼身体
的最好时机。打打乒乓球是不错的
选择。打乒乓球一般都会控制在 30
分钟到一小时之间。为了避免出现
拉伤，平时可以多做快走、骑自行车
等运动。这样的有氧运动对心脏、血
管都有好处。
静态锻炼也给力——清晨来节八段锦

上班族工作很忙，适当减负很
有必要。在秋高气爽的季节，外出
走走或运动一下的确不错。而一些
静态运动，比如八段锦，运动强度就
很适合，每天清晨起来做几组动作，
活动一下颈椎、腰椎，感觉会非常轻
松，关节损伤也很小。 一般情况
下，两套八段锦的动作只需要 15 分
钟，做完后上班也很有精神，中老年
人都很适合。 王珊珊|整理

跳绳运动好处多
陈炜介绍，跳绳花样繁多，可简可繁，随时可做，一学就会，因此成为现今在全

世界流行的健身方法。跳绳运动对于健身来说，也是好处多多。
1.跳绳的减肥作用十分显著。跳绳是一项有氧运动，连续性跳绳的主要能源

是脂肪而不是糖类，所以，可以燃烧掉大量脂肪，对减肥、降血脂具有积极作用。它
可以结实全身肌肉，消除臀部和大腿上的多余脂肪，使你的形体不断健美，并能使
动作敏捷、稳定身体的重心，跳绳能使胸部和臀部多余的脂肪消失，而使胸大肌和
臀大肌变得结实富有弹性，因此能使你的胸部和臀部坚挺丰满。

2.医学专家认为，跳绳训练人的弹跳、速度、平衡、耐力和爆发力，同时可培养
准确性、灵活性、协调性，以及顽强的意志和奋发向上的精神。

3.跳绳可以让血液获得更多的氧气，使心血管系统保持强壮和健康。
4.跳绳能增强人体心血管、呼吸和神经系统功能。青少年坚持跳绳，能刺激生长激

素分泌，促进身高，增进器官发育，强身健体，开发智力，丰富生活，有益于身心健康。

暖身活动不可少
陈炜表示，尽管有人认为跳绳很容易伤害膝盖，但根据专家研究报告指出，跳

绳对膝盖的冲击力量只有跑步的1/7至1/2。而且只要你能掌握跳绳的技巧，用脚
底的前端着地，就能降低对身体的冲击。跳绳不但能强化你的心肺功能，以及身体
各主要部分的肌肉，还可训练平衡感和身体的敏捷度。最诱人的是只要你能保证
每分钟120—140次的速度，一个小时就可燃烧掉600—1000卡的热量。

跳绳是一项比较激烈的运动，练习前一定要做好身体各部位的准备运动，如肩
膀、手臂、手腕、脚踝的活动。开始练习跳绳时，动作要由慢到快，由易到难。一开
始每次运动时间5—10分钟即可，再慢慢增加到10—15分钟，中间可以稍事休息，
之后接着再跳。跳绳的时间，一般不受任何限制，只要避免引起身体不适，注意饭
前和饭后半小时内不要跳绳。

先选一副好跳绳
跳绳运动只需要很少的活动空间，但活动进行的地面必须平坦，最好在上面铺

上地毯和软垫，而且要穿上抗震力强的运动鞋，这样可以缓和膝盖和脚踝与地面接
触时的冲撞，否则跳动时的反作用力，可能会影响脊椎、脑部，造成运动伤害。值得
注意的是，在跳绳时，最好穿上运动内衣，或是选择支撑力较好的棉质内衣，可以保
护胸肌，避免拉伤。

选择跳绳的关键在于重量与长度。刚接触跳绳的朋友应该选择长一点的绳子，
因为绳子摆动幅度大，速度慢可以更好的掌控。后期的话可以再慢慢提高。

现在有一种电子计数跳绳，不但可以自动计数，还可以显示出跳绳次数相当于
消耗多少卡热量、相当于行走多少公里的路程，非常方便，也使跳绳变得不再枯燥。
而且你还可以在跳绳的同时，听听音乐或看看风景，把跳绳变成一项有意思的运动。

这些事项需注意
陈炜介绍，初学者刚开始不要跳得太快，而且要特别注意小腿肌肉的伸展状

况，原则上每跳 100、200 下就可以稍事休息。若要达到预期的功效，每分钟最少
要跳100次，理想心跳速度约为150次/分钟。

当你越来越熟练，技术和体力都越来越好后，运动的功效就需加大很多，若你
能每分钟跳到140 下，那只要跳6 分钟，运动效果就相当于慢跑半小时，而且跳绳
后再去慢跑，也会发现自己的肺活量越来越大。

剧烈的跳绳运动后不要立刻停止下来，应继续以比较慢的速度跳绳或步行一
段时间，让血液循环恢复正常后，才可以停止下来。之后要记住做一些伸展、缓和
的动作，才算是真正结束运动。

秋季适合什么样的体育锻炼？
跟着医生去运动

糖友运动强度切勿过大
哪些运动最适宜？
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要保肝功好，枸杞煮粥妙。
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