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很多人或许认为， 身体有残疾
注定和运动无缘， 殊不知， 运动对
于特殊人群来说极其重要。 美国疾
病控制和预防中心数据显示， 有残
疾的成年人患心脏病、 中风、 糖尿
病和癌症等严重健康问题的可能性
是健康成年人的 3 倍。 在 18~64 岁
的残疾成年人中， 近一半没有参加
任何运动。

运动专家认为， 定期锻炼可以
为残障人士带来许多好处， 包括改
善整体健康状况、 增强力量和耐
力、 改善活动能力以及改善心理健
康。 此外， 定期锻炼还可以帮助控
制与某些残疾相关的症状。 例如，
运动可以减轻关节炎常伴的疼痛和
僵硬， 还可以改善人的认知功能，
提高自信， 扩大社交范围。

2020 年， 世界卫生组织发布
了第一份关于残疾人和慢性病患者
（包括糖尿病、 高血压和癌症） 体
育锻炼的全球公共卫生指南。 该指
南提出， 特殊人群与其他健康人群
的运动目标一致， 即每周应该进行
至少 150 至 300 分钟的中等强度有
氧运动以及 75 至 150 分钟的高强
度有氧运动。 此外， 应该每周进行
2 天或更多天的肌肉强化活动。

特殊人群适合哪类体育运动？
其实这和每个人具体的健康状况有
关。 总的来说， 游泳、 步行、 水中
有氧运动、 骑自行车和坐姿锻炼
（如利用椅子练习） 都比较适合。

水中有氧运动通过水的压力减
轻身体重力， 能使身体更加灵活，
完成在水外无法完成的动作， 让人
充满力量。 此外， 水的压力还有助
于增强血液流动并减少炎症。

如果有下半身问题或双脚不
稳， 椅子有氧运动是不错的选择，
可以放松僵硬的关节， 同时提高心
率。 椅子练习很简单， 坐在椅子
上， 用交替的方式拍打手臂， 或者
交替踢腿。 站起来时抓住椅子靠
背， 旋转躯干， 左右扭动。 除了椅
子练习， 还可以做做伸展运动， 有
助于提高身体灵活性， 减轻长时间
坐着可能出现的疼痛和肌肉压力。

有关节问题的人不妨试试 “等
距运动”， 即平板支撑、 深蹲和靠
墙坐等练习， 有助于保持肌肉力
量， 防止肌肉进一步退化。

无论采用哪种锻炼方式， 都应
该将锻炼安排在一天中感觉最好的
时候， 确保锻炼时尽可能舒适。

姚晓柏

肌肤是身体状况的晴雨表， 能够直
接反映出体质的好坏， 特别对于 “暗
沉” 肌肤来说， 它和睡眠、 饮食、 精神
状态都有密切的关系。 改善肌肤暗沉状
态， 离不开内外调理。

如果不注意饮食规律或睡眠不足，
第二天早上一定会在镜子里看到一张暗
沉的脸。 所以， 最好调整我们的睡眠习
惯， 尽量不要熬夜。 饮食上则可以吃些
西红柿、 花椰菜等富含维 C 和维 E 的
蔬菜。

护肤方面， 首先推荐使用美白化妆
水面膜。 如果只是某一部分出现暗沉，
也可以只给那部分做效果显著的维 C
面膜。 老废角质积累过多， 也会造成肌
肤暗沉。 这时需要通过磨砂洁面去除多
余角质， 使肌肤看起来焕然一新。 同时

辅以淋巴按摩促进体内毒素的排出， 刺激脸部
穴位促进血液循环也是非常有效的方法。

另外， 会加剧肌肤暗沉的因素还有用海
绵摩擦肌肤、 卸妆不彻底、 摄取盐分过多的
食物、 吸烟等等。 如果能有意识地避开以上
所有因素的话， 肌肤一定会恢复令人夺目的
透明感。

张瑜
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美国疾病控制与预防
中心表示， 1/3 的美国成年
人睡眠时间通常少于建议
的睡眠量。 睡眠不足与慢
性疾病等有关， 包括抑郁
症、 肥胖症、 糖尿病和心
脏病。 难以入睡？ 也许你
只需要进行 30 分钟适度的
有氧运动， 就可以帮助改
善睡眠质量。 美国约翰霍
普金斯睡眠中心医学主任
夏琳·加马尔多说， 睡眠障
碍患者通常用不了多久就
会看到好处。

研究人员表示 ， 适度
的有氧运动会增加慢波睡
眠量， 即深度睡眠。 此外，
锻炼还有助于稳定情绪和
减压。 举重和瑜伽可以提
高心率， 有助于在大脑和
身体中创造有助于提高睡
眠质量的物质。

研究人员还强调 ， 关

于人们应该在一天中的什
么时间锻炼的争论仍在继
续。 有些人可能会发现睡
前锻炼会让他们保持清醒。
因为有氧运动会导致身体
释放内啡肽并提高核心体
温， 这些化学物质可以在
大脑中产生一定程度的活
动， 使人们保持清醒 ， 而
核心体温的升高也会向生
物钟发出信号 ， 表明要清
醒。 所以建议在睡觉前一
到两个小时锻炼 ， 让内啡
肽水平有时间消退 。 对于
其他人来说 ， 一天中锻炼
的时间并没有什么不同。

该机构建议锻炼改善
睡眠同时， 避免摄入咖啡
因和酒精， 睡前不要大吃
大喝， 并将电子设备带出
卧室。

石纤
编译自美国福克斯新闻网

步步步行行行减减减肥肥肥：：：
以更具挑战性的速度前进

残障人群
不要放弃运动

睡不好？ 试试每天锻炼 30分钟

当你决定减肥时， 可能不会立即想到简单地将步行加入日
常锻炼方案， 实际上， 快节奏步行与健康饮食相结合， 对减肥
非常有效。 这并不意味着必须加快步伐达到竞走者的速度， 你
只需要以更具挑战性的速度前进。

步行减肥的好处

步行有助于减少腹部脂肪， 这
是 2 型糖尿病和心脏病的危险因
素。 与跑步相比， 快走对关节的影
响更小。 定期步行还可以防止体重
增加， 改善睡眠和情绪健康， 降低
患抑郁症的风险； 同时， 户外步行
还能增强骨骼强度， 并降低骨质疏
松症风险。

步行强度多少合适？

想要步行减肥 ， 可以每周 3
天、 每天 30 分钟的步行强度为目
标。 30 分钟的锻炼可以一次完成，
也可以散步、 快走和健步走交替进
行。 为确保运动效果， 可以遵循下
列准则：

散步 想象平时购物的速度或
强度， 按 10 分制计算， 每小时消
耗约 238 卡路里。

快走 这意味着在 10 分制的基
础强度上进行 5到 6次的快走， 每小
时燃烧 340卡路里 （以每小时 5.6公
里到 6.4 公里的速度）。 此时你可以
闲聊， 但需要每隔几句话就喘口气。

健步走 每小时消耗大约 564
卡路里 （以每小时 8 公里的速度）。
手臂摆起来， 帮助向前推进， 迈出
比散步或快走更长的步伐。 应该做
到 10 分制强度中的 7 分或 8 分 。
此时你说话只能说三四个字， 整个
人专注于呼吸。

试试这个步行计划

以下步行计划将常规步行训练
与间歇训练相结合， 较为科学合
理。 目标是在每周不连续的 3 天进
行步行锻炼， 每天做以下计划之
一。 在一周的其他 4 天休息或交叉
训练。 交叉训练 （如力量瑜伽或游
泳） 有助于避免运动损伤。

步行锻炼日
热身： 散步 5 分钟。
锻炼项目： 保持健步走 30分钟。
放松环节： 散步 3 到 5 分钟。
长间隔日
热身： 散步 5 分钟。
间歇训练 ： 保持健步走强度

（10 分制中的 8 分）， 持续 5 分钟。
以轻快的速度恢复 1 分钟。 重复总
共 6 个间隔。

放松环节： 散步 3 到 5 分钟。
短间隔日
热身： 散步 5 分钟。
间歇训练 ： 保持健步走强度

（10 分制中的 8 分）， 持续 2 分钟。
以轻快的速度恢复 1 分钟。 重复总
共 15 个间隔。

放松： 散步 3 到 5 分钟。

如何科学步行？

抬起头来 走路要昂首挺胸 ，
不要低头。 应将注意力集中在前方
约 3 米的地方， 保持专注会让你的
步幅更长， 脖子与脊柱保持一致，

姿势更标准。
激活腹肌 收紧核心时， 会自

动触发良好的姿势， 比如将肚脐拉
向脊柱。

挤压臀大肌 保持臀大肌紧绷，
可以比平时走得更远、 更快。

如何让锻炼效果增加？

为了从散步中获得更多好处，
可以通过以下一些方式为锻炼增加
一些挑战。

走山坡 当你在跑步机上或在
附近的山坡上行走时， 锻炼会更具
挑战性。

去越野 徒步旅行轻松愉快 ，
但崎岖不平的地形迫使你更加努
力。 如果可以的话， 应每周进行一
次力量步行。

摆动手臂 肘部弯曲 90 度， 双
手松握， 手臂呈弧形摆动， 肘部保
持紧绷。 摆动手臂有助于推动身体
向前并帮助增强上身力量。

迈大步 努力增加步幅可以加
大锻炼效果。

值得注意的是， 步行前后均应进
行热身和拉伸运动， 防治肌肉损伤。
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