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如何提高机体免疫力？大家可以试试经典的
“垂直运动”——爬楼梯！

虽然跑步时身体也会有轻微的垂直运动，但基
本是以水平模式移动。而在爬楼梯时，身体肌肉被
迫抵抗地球引力以垂直模式移动，负荷明显加大，腿
部肌肉不断地抵抗地球引力来抬起身体。此外，肌
肉必须保持稳定和平衡，这对腿部和臀部的肌肉提
出了更高的要求。另外，与在户外跑步相比，爬楼梯
时腿部、脚踝和膝关节承受的冲击压力较小，因此不
容易受伤。

其实爬楼梯的能力是反映健康的重要标志之
一，因为它代表人的活动能力，腿部、臀部力量和心
肺功能。爬楼梯是一种很好的锻炼方式，它可以同
时挑战多个肌肉群，包括股四头肌、臀肌和小腿的肌
肉，还能提高心血管功能。当上楼梯时，臀肌和股四
头肌会进行向心收缩或缩短收缩，而下楼时，肌肉会
做相反的动作——离心收缩或拉长收缩，而这两种
肌肉收缩形式都是提高肌肉力量和功能的。

经常爬楼梯有哪些好处

除了无需任何设备或特殊训练，可以在一天中
的任何时间进行和不受天气影响外，爬楼梯还有下
面几大好处。

有助于减肥
爬楼梯最明显的好处是有助于减肥。研究发

现，爬楼梯时，燃烧的脂肪是跑步时的2倍，是步行时
的3倍。与跑步或步行相比，激烈的爬楼梯运动会在
更短的时间内产生更多的益处。

提高心肺功能
爬楼梯可以改善血液循环和增加体内高密度脂

蛋白胆固醇的数量，它还可以促进心脏健康。著名
的测量心肺功能的哈佛台阶测验其实就是一个上下
楼梯的重复运动。

增强肌肉力量
爬楼梯能让攀爬者对抗重力，这样做可以增强

肌肉的力量，增加骨骼的密度。
改善平衡
在爬楼梯时必须通过脚、脚踝和小腿肌肉的稳

定来保持平衡，爬楼梯有助于改善身体平衡性。
促进心理健康
爬楼梯可以让人精神焕发，肾上腺素上升，并刺

激快乐激素的产生。
降低死亡风险
爬楼梯可以降低低密度脂蛋白胆固醇水平，并

降低死亡风险。
调节血压
爬楼梯有助于疏通动脉并促进血液循环。
健脑
有研究显示，爬楼梯还有健脑的作用。
降低多种疾病的风险
每天爬楼梯20分钟可降低患糖尿病、头痛和骨

质疏松症等疾病的风险。

爬楼梯锻炼的运动处方

当进行爬楼梯锻炼时，应该循序渐进。从每周3
次每次10分钟的爬楼梯开始，随着体力的增加，慢慢
达到每次30分钟的爬楼梯训练，就能从中获得最大
的好处。但切记爬楼梯是一种高强度的锻炼，不建
议一次训练超过 1 小时，每次训练之间一定要有休
息，以保证心肺系统和肌肉有时间去恢复。

每次爬楼梯训练前，先热身5～10分钟，如原地
高抬腿、快走、慢跑等。然后放松上下楼梯5～6级台
阶让腿部熟悉上下楼梯的动作，为爬楼梯锻炼做好
生理和心理准备。

第一次爬楼梯锻炼时，须注意膝关节、背部、臀
部或脚踝可能出现的任何疼痛。爬楼梯时，始终保
持良好的姿势，将整个脚平放在台阶上。不要用脚
趾攀爬，因为那样会加重膝关节和小腿肌肉的负
担。开始时可以用一只手扶着楼梯的栏杆爬，随着
体力不断增加，就可以放开栏杆了。

开始时一步一个台阶。慢慢可以过渡到一步两个
台阶，让自己的腿部和臀部肌肉得到更大强度的锻炼，
燃烧更多的热量。也可以单步与双步混合锻炼，以获得
更好的平衡训练。但如果平衡能力不佳、膝关节有问
题，则较大的步幅可能会带来受伤的风险。

和其他运动锻炼一样，爬楼梯锻炼后记得做整

理活动，尤其是腿部和臀部肌肉的静态拉伸。

温馨提示

虽然爬楼梯是一项很好的运动，且被广泛地应
用在专业运动员和患者的康复训练中，但它并不适
合所有人，以下人群不宜进行爬楼梯锻炼。

肥胖或超重者
肥胖或超重者的体重大，爬楼梯时对膝关节的

损伤将是正常体重者的数倍。
老年人
老年人普遍出现骨质疏松、骨关节退化，尤其是

女性，膝关节在运动中很容易受伤。
骨关节炎患者
骨关节炎患者进行爬楼梯锻炼会导致炎症加

重。
膝关节内翻或外翻者
膝关节内翻或外翻者即外在表现为X或O形腿

者，因为人体力线偏移，膝关节平稳性不足，受伤机
会大增。

脑血管疾病、心肺疾病患者
因爬楼梯需要人体短时间内调集大量血液供应

下肢，容易影响心、脑、肺供氧，加大心肌梗死、脑梗
死等的发生概率，所以此类患者不宜进行爬楼梯锻
炼。 朱为模
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肠道吸收着人体所需99%的营养物质。因此
要长寿，就务必先做到“肠寿”！俗话说：“欲无病，
肠无渣；欲长寿，肠常清。”可见肠道健康对每个人
来说是多么重要。

研究表明，我国大多数人的肠道年龄大于实
际年龄近10岁，很多人已经患上了不同程度的肠
道疾病，主要表现为便秘、腹痛、腹胀、食欲不振、
腹泻、排便恶臭、口臭、皮肤粗糙颜色晦暗等。

肠道是人体的排毒器官，担负了人体大部分
的排毒任务。常给肠道“洗洗澡”，肠道健康，人长
寿。

多喝水
喝水除了可以促进体内血液循环外，还有利

于肠道排毒，而且促进肠道健康的黄金喝水时间
就是在早晨。早晨喝一杯水可刺激胃肠蠕动，从
而诱发自然便意，有利于排便。

改变不良生活习惯
吃饭要细嚼慢咽，不要抽烟、喝酒，少吃麻辣

刺激性食物及腌制食物，尽量不在外面吃，少吃过
度加工的食品，不要大鱼大肉、暴饮暴食，要清淡
饮食。杜绝熬夜，睡前不宜吃太多，以免给肠道增

加负担。养成良好的排便习惯，如厕不要玩手机、
看报纸。

适当多吃富含膳食纤维的食物
研究表示，每天摄入20～30克富含膳食纤维

的食品，如燕麦、糙米、绿色蔬菜，可有效降低食管
癌、胃癌的患病风险。膳食纤维高的食品可以有
效清理肠道有害物质，调理肠道菌群，从而缓解便

秘。

饭后运动有讲究
在饭后立即进行运动，食物会对胃黏膜造成

刺激，造成胃痛、胃胀从而引发一系列胃病。饭后
休息30分钟，有利于增强肠道的抵抗力。这里的
休息不是指立刻睡觉，而是静坐，或贴墙站立。每
天饭后抽1小时锻炼身体，如慢跑、跳广场舞、打
太极拳等，可促进肠道蠕动，加速排便，延缓肠道
老化。

常做提肛运动
提肛运动有助于增强人体盆底肌力量，缓解

直肠黏膜松弛，从而有效地预防痔疮和一些肛周
疾病。正确提肛方法：收紧肛门 2～6 秒放松，每
日坚持3～5组，每组10～15次。

肠道也需休息日
给肠道制订一个“休息日”。每十天左右选定

一个“休息日”，当天只吃蔬菜、水果，杜绝辛辣油
腻食物。每次只吃七八分饱，让肠道得到休息的
同时，还能定期清理肠道内的食物残渣，让肠道得
到有效保养。 程中学
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