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步行，被世界卫生组织推荐为最佳运动养生
方式之一。

美国密苏里大学一项新研究发现，起身走动
10 分钟可以帮助抵消长时间久坐导致的血管功能
障碍。

步行锻炼具有增强体质、恢复功能、康复病
体等作用，还有助促进淋巴循环，对提升大脑功
能起到积极作用，简单易行。

3类人最适合多走走

“没事走两步”已经成为不少人的习惯，其
中，3类人更适合多走走。

久坐的人。人体工程学专家也警告，长时间
站立也会导致颈动脉疾病、静脉曲张等疾病，腰
背和足部等也易出问题。办公室一族每工作 90 分
钟，应起身站立 8分钟，走动拉伸 2分钟。

便秘的人。步行时的抬腿动作直接或间接地
影响骨盆耻骨联合肌及肛门括约肌的能力，最好
每天能步行或慢跑 10～30分钟。

中老年人。中老年人日常运动可快步走或慢
跑，年岁较大者以散步为宜。走走路、爬爬山，
运动到微微出汗的程度，有助提高免疫力。

步行时，建议穿一双舒服、合脚的鞋，到空
气清新、无障碍物的地方走。快步走的要诀是步
伐保持一定的节奏，脚跟先着地，再慢慢过度至
脚尖，手臂前后摆动的幅度要大，一次走 20~30分
钟，持之以恒。

健步走可以练出来

走路健身的方式肯定是好的，但走路分为散
步和快走，散步无法达到健身效果，只有快走才
能在一定程度上起到锻炼的作用。但有些老年人
走路变慢，说明腿部功能开始退化。

这时，不妨加入一些下肢力量的训练，让自
己慢慢“快”起来。

坐站练习。坐在有靠背、扶手的椅子上，反
复站起坐下。开始时，5次一组，每天 3组，组间
休息 10~20 秒；每星期或每两星期可增加 1~2 组，
逐渐到每天 10组左右，可有效锻炼下肢力量。

坐立行走练习。坐在有靠背、扶手的椅子
上，站起身，往前走 3米，再返回坐下。来回为一
组，隔天做 2~3组，每两星期增加一组，逐渐增加
到 8~10 组。此动作不仅可锻炼下肢力量，还能提

高 平 衡 能 力 。
练 习 2~3 个 月
后 ， 老 人 可

“ 摆 脱 ” 椅
子，在家进行
直线距离的来
回走。

平 地 练
习 。 起 始 以
500 米 距 离 为
准，步行两个
来回，身体微
微 出 汗 即 可 ，
以一个季度为

周期增加 500米。过程中，如果感觉肌肉能力增强
了，可适当加大步幅。注意落地时，采用“脚跟-
脚掌-脚尖”的顺序；行走时双臂要摆动，以维持
身体平衡。

另外，要学会边走动边深呼吸，采用一吸一
呼即可。

有些老年人连慢走都比较费劲，可试试“坐
着走步”：坐在椅子上，双脚掌着地，反复交替用
力勾脚尖、抬脚跟。注意勾脚尖时，脚跟不离
地，抬脚跟时，脚尖不离地。速度不需太快，大
约每秒钟交替 1次。

步行前，先做对5件事

步行虽然简便易行、老少皆宜，但方法不对
只会事倍功半，甚至损伤身体。

姿势：正走、倒走、踮脚走混着来。倒走可
以锻炼平时很少用到的腰部和背部肌肉，平衡锻
炼效果。另外，踮脚走也可以锻炼到腿部肌肉，
尤其是让小腿肌肉更紧致。

无论是倒走还是踮脚走，都属于非正常的走
路方式，容易对髋关节和膝盖造成损伤，因此，
它们可以作为辅助练习，却不能时间过长，以每
次 5~10分钟为佳。

时间：傍晚四五点最好。不少老年人习惯早

上锻炼，但傍晚四五点钟会更好。因为对于有心
脑血管疾病的老人来说，早晨锻炼是一个诱导疾
病发作的高危因素，且早晨空气湿度大，不利于
污染物的扩散，很多地点的空气质量并不好。

地点：操场、公园。公路边是最不适合快走
的地点，这不仅因为公路上车流量大，空气质量
差，易对呼吸系统造成伤害，更重要的是柏油路
面过于坚硬，容易对膝盖和脚踝造成较大的冲击。

因此，松软的土路和塑胶操场是最适合快走
的运动场所。此外，公园和自家小区也是不错的
选择，因为这些地方空气质量较好，可以保证在
运动时，呼吸系统不受过多的伤害。

准备：软底鞋、白开水。在快走之前，要做
好必须的准备工作：第一，穿一双软底跑鞋，可
缓冲走路时脚底的压力，并保护脚踝关节免受伤
害；第二，穿双透气的袜子，一身宽松舒适的运
动服装，有利身体放松；第三，最好带一瓶水，
在运动过程中少次多量地补充水分可以防止脱
水；第四，糖尿病患者最好随身带块糖，防止发
生低血糖意外。

走路时要做好5件事

步行虽好，但有 5点需要避免。
别摆“龙门阵”。有些人喜欢与人结伴锻炼，

边走边唠家常、聊天。这样即使走上几千米的
路，也达不到锻炼的目的。所谓“说话费精神”，
就是指话说得过多、过久会损伤精、气、神。如
一边锻炼身体、聚增元气，一边又摆“龙门阵”，
易暗伤津液，加上步行出汗，将加重人体脱水。

不煲“电话粥”。有人喜欢边走路边打电话，
或边走路边玩手机等。这会让人的心思无法集
中，锻炼效果也大打折扣。

专心脚下的。走路本身就是“劳力”之举，
过度锻炼易暗伤筋骨血肉；思考是“劳神”之
举，思虑太过易损伤脾胃气血。如果边步行边思
考问题就会“两败俱伤”、“形神分离”，不但达
不到锻炼身体的目的，还会损害身体。

饭后 10 分钟。饭后散步有助于加强脾胃功
能、促进消化。但“饭后”并非指吃完饭立刻就
开始散步，而是要休息至少 10 分钟再进行，若吃
得过饱则需适当延长休息时间，并且饭后半小时
内不能做剧烈运动。

不可以过量。走路锻炼虽好，也不能过量。
现代人在运动上，存在两极化问题。很多中青年
上班族，习惯了开车出行，运动量大幅下降，以
至于体力虚弱、体重上升；另有一些人则热衷于
每天晒步数、拼名次，导致运动过量。

如果是慢步行走，包括每天零散的步行，1万
步的运动量可以接受，但如果选择快步走，每天
6000步足矣。

说起癌症，人们仍然有强烈的恐惧心理。尤
其对患者本身来说，恶性肿瘤给他们带来的身体
和精神伤害是持久而深刻的。临床上，癌友的情
绪对病情康复的重要性远比我们想象得更重要。
当坏情绪影响了患者的诊治、生活质量和社会功
能，就一定要及时、科学处理。

面对癌症，患者产生的主要不良情绪包括焦
虑、抑郁、恐惧、交流障碍等。大部分患者在肿
瘤的某一阶段都会经历短暂或轻度的焦虑和抑
郁，还有些人会出现恐惧和交流障碍。如果没有
及时纠正，其中部分患者会发展为严重的焦虑障
碍、抑郁症等心理问题，甚至出现自杀等极端行
为。肿瘤患者的不良情绪在不同阶段有不同表
现，一般经历四个阶段。

诊断期。患者在得知肿瘤诊断后，因无法接
受事实而感到震惊，有的会表现为否认、回避，
有的出现委屈、愤怒和恐惧。在这个震惊期，患
者可能会强烈的躯体反应，如食欲不振、睡眠困
难、注意力不集中等。如果患者一直否认、逃
避，或是沉溺于不良情绪以致延误就医，就需要
心理干预。

治疗期。治疗期间患者最担心的问题是疗效
和不良反应。这时候，他们的心理特点往往是担
忧，伴随着希望或失望。如果该阶段的患者过分
担心，对未来感到悲观失望，会慢慢发展出放弃
治疗或轻生的念头。

随访期。这是指患者在医院治疗结束返回家
中，定期复诊。部分患者会回归正常生活，但有
些患者仍会时刻感到担心和不安，身体有一点不
舒服如感冒、疼痛，就会十分紧张，以为是复发
或转移的信号，导致内心充满不确定感，很难把
注意力集中到当下的生活。

疾病进展期。在这一时期的患者往往会感到
生存危机，出现对死亡的恐惧和生命消逝的紧迫
感，尤其当出现疼痛、呼吸困难等症状时，恐惧
尤为突出。

除了患者的心态，肿瘤本身也会影响情绪。
例如脑肿瘤会造成脑功能损伤，带来情绪变化；
治疗药物的影响，如阿片类药物引起镇静作用；
肿瘤相关并发症带来的影响，如癌痛导致的精神
崩溃。另外，肿瘤患者所处的环境影响也很大，
例如空巢老人患癌后，无亲人照顾导致的失落感
会加重心理问题。无论什么原因导致的坏情绪，
如果不能得到良好的调整或干预，都可能发展出
严重的心理问题，对进一步治疗和康复来说是雪
上加霜。这时，除了医护人员的耐心治疗、解答
与照顾，患者及家属都要学一点调整心态的办法。

癌友自身首先要直面癌症，相信科学、相信
医生，主动求助于身边的支持资源，包括家人、
朋友、心理医生或患友组织等，不要一个人瞎
想、硬撑。然后是找到能让自己放松的办法，听
音乐、打太极、练瑜伽、做冥想、去公园、到海
边等，只要适合自己的办法都可以用上。再次，
去觉察自己的情绪，学会面对内心的委屈和愤
怒，一旦出现这种不良情绪，及时转移注意力，
或通过合理的方法宣泄，如唱歌、倾诉聊天，甚
至哭泣等。最后，正确面对复发转移，减少其带
来的恐惧。一方面，复发转移并不代表生命的终
止，随着治疗新方式的不断涌现，肿瘤患者生存
时间在不断延长。另一方面，我们可以通过定期
复查来及早发现、及早处理复发转移。

对于癌症患者的亲友来说，你们的照料也十分
重要。建议保持乐观的态度，从四方面去帮助患
者：1.为患者提供安静的、温暖有爱的生活、社交
氛围；2.患者闹情绪时，尽量理解患者的痛楚，而
不是苛责对方；3.进行鼓励式交谈，不强迫患者；4.
收集医疗信息，给予患者正确医学知识方面的支持。

世卫组织最推荐的养生方式：

步行！走前先做对5件事事

癌友坏情绪比病魔还可怕

老人尿频煎四子
生活中不少老人为尿频所困扰。中医认为，老人

尿频多因肾气不固、身体虚弱所致，治疗应以滋肝补
肾、固精缩尿为主。

在此推荐一个治疗老人尿频的方子：取莬丝子12
克、覆盆子6克、韭菜子6克、金樱子6克，水煎服，
每日1剂，分早晚2次服。

方中，菟丝子味甘辛，性温，归肝、肾、脾经，
可滋补肝肾、固精缩尿、养肝明目、温脾止泻。它既
可补阳，又可益阴，具有温而不燥、补而不滞的特
点，被《神农本草经》列为上品。《本草经疏》也记
载：“菟丝子为补脾肾肝三经要药。主续绝伤，补不
足，益气力，肥健者，三经而俱实则绝伤续而不足补
矣……久服明目轻身延年者，目得血而能视，肝开窍
于目，瞳子神光属肾，肝肾实则目自明，脏实精满则
身自轻，延年可必矣。”现代药理研究表明，菟丝子
所含成分具有收缩心脏、保肝、增益生殖、提高免疫
力、抗肿瘤、抗衰老等作用，可缓解阳痿遗精、腰膝
酸软、脾肾虚泻、目昏耳鸣、尿有余沥、遗尿尿频、
消渴等症状。覆盆子味甘酸，性微温，归肝、肾经，
能滋肝益肾、固精缩尿，可治疗肾虚不固、遗精滑
精、小便频数、遗尿。古人认为其有延年益寿作用，
称为“金玉之品”。韭菜子味辛甘，性温，归肝、肾
经，能温补肝肾、暖腰膝、助阳固精，可治阳痿、遗
精、遗尿、小便频数、腰膝酸软等疾病。金樱子味酸
涩，性平，归肾、膀胱、大肠经，善治固精缩尿、涩
肠止泻。《蜀本草》记载它能“治脾泄下痢、止小便
利、涩精气”。诸药合用，有滋肝补肾、固精缩尿的
功效，适合缓解老年人肾虚尿频。需注意，阴虚火
旺、小便短赤者禁用此方。


