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这样的步态要注意

【螃蟹步】
一条腿总是往外侧伸，顺时针画着圈走

路，打个弯儿以后又伸直，称之为螃蟹步。
这是由于跟腱挛缩，足部自然悬垂导致的。
足部不能主动背屈，足下垂患者双下肢就变
成一长一短，走路时为了保持身体平衡，就
不得不向外画圈或抬高腿，但他们的下肢肌
力是好的。中风、外周神经损伤、椎间盘突
出患者都可能出现螃蟹步。

矫正方法：戴足托或穿矫正鞋支撑脚
踝，使患足正常背屈，保持双腿长度一致，
也可进行牵伸或药物治疗来改善跟腱挛缩。
中风患者可到医院采用神经促通手法治疗，
椎间盘突出患者建议手术治疗。

【企鹅步】
不敢大步流星，总是小心翼翼地迈着小

碎步前行。帕金森患者全身肌肉僵硬，平衡
协调能力差，走路时很容易摔倒，出于自我
的保护，他们就走起了小碎步，以缩短步幅
的方式来保持身体平衡，病情控制不好的患
者还会手脚哆嗦。

矫正方法：重点训练平衡协调能力，比
如可练习单脚站立、原地转圈、走直线等。
当然，对帕金森患者来说，积极的药物治疗
是不可少的。

【鸭子步】
患者脚底是一个平面，走路主要呈外八

字，与鸭子的步态有相似之处。走路容易
累，足底、小腿、膝部会感到疼痛，这可能
是扁平足导致的。扁平足的主要症状是足弓
消失，而足弓能使足部富有弹性，在吸收地
面冲击力的同时起到支撑作用，一旦足弓消
失，后果可想而知。扁平足会遗传，也可能
由关节退变、神经病变等导致。

矫正方法：对于轻度扁平足患者，建议
买一双有足弓的运动鞋穿，平时加强足跖肌
训练，如用脚趾抓取毛巾、球，用脚尖站立
等。情况较重者，如足跟痛、足底疼，可根
据脚形取模定制矫正鞋垫，也可穿矫正鞋。

【芭蕾舞步】
正常人走路时应该是脚后跟先着地，但

有些人走路却是双脚踮着脚尖，脚后跟不着
地，就像在跳芭蕾舞。刚开始学走路的小孩
可能会暂时出现芭蕾舞步，不需要过于担
心，如果一直如此，则要去医院排查是否有
脑瘫可能。脑瘫患儿大脑受损，小腿三头肌
张力过高，跟腱挛缩，会出现步态异常。

矫正方法：可进行跟腱延长术，改善跟腱
挛缩情况，术后坚持康复训练，以防跟腱再次

挛缩。
【拖把步】
走路步幅不一样长，两条腿不是交替着

有节奏地前行，而是一条腿迈出去了，另一
条腿拖了半天才跟上。椎间盘突出患者因坐
骨神经受到压迫，腘绳肌力量不够，会出现
这样的间歇性跛行步态。

矫正方法：对于椎间盘突出引起的间歇
性跛行，可通过力学手法来慢慢矫正，而椎
间管狭窄患者一般要做外科手术，再配合物
理治疗。

这样走路锻炼等于白走

【在马路边走：对肺不利】
不少人习惯沿着马路边走路、跑步，然

而这样走路可能等于“白走”。
英国帝国理工学院研究人员曾召集119名

60 岁以上志愿者，他们或患有各类疾病、或身
体健康，被随机分配伦敦牛津街（繁华的商业
区）与相距不远的海德公园分别散步2小时。

研究人员发现，无论健康与否，在公园散
步的志愿者肺功能改善、动脉血管软化显著，
效果持续到散步后26小时。而沿牛津街散步者
肺功能改善微弱，动脉硬化状况甚至恶化。

运动中人体肺活量会增加，在路边行走
会呼入更多尘土及有害气体。这些有害气体
不仅会对肺产生影响，而且一些物质也会进
入血管内，使得血管内膜在污染刺激下变硬
变厚形成斑块。

【走前不热身：容易受伤】
很多人觉得健走运动量不大，因此忽视

了走前的热身。然而不热身，不仅会因为暂
时缺乏关节液而易磨损关节，而且身体关节
没打开，活动受限，锻炼效果也不好。

【步子太大：拉伸韧带】
很多人觉得健步走就是要走得快，要大

步前行。但这样走路容易拉伤大腿内侧的韧
带，使双脚抽筋，而且无法达到提升走路速
度的作用。另外，对膝关节不好的人来说，
会加重关节损伤。

【含胸低头：影响心肺功能】
不少脑病患者通过有效的走姿训练，使

大脑恢复了正常的功能，可见正确的走姿是
多么重要。

含胸低头最容易带来疲劳感，还会影响
心肺功能。低头含胸时，原本胸腔中肺部用
于换气的空间受到挤压，使肺部的换气功能
受阻。长期下来，人体就会很容易因此而造
成缺氧而头晕。

【内外八字：容易伤膝】
内八字走路容易使更多压力积聚在脚外

侧，增大了关节的压力，长久下来会导致腿
部骨骼变形和疼痛，形成O型腿。

外八字走路，脚趾向外的角度过大，久
而久之会让膝盖外移，双腿变成 X 型，甚至
导致膝关节疼痛以及加速关节退化。

【走走停停：效果差】
有些人觉得厕所走几步，上下楼走几

步，办公室里走几步，这也算走路锻炼了。
虽然这样走有利于身体血液循环，比久坐
强。但不是连续走的话，其实没有健身价值。

推荐正确的走路方式

【走路时段】
避免空腹长时间走路锻炼，防止出现低

血糖等问题引发意外。走路锻炼建议至少在
饭后 30 分钟以后进行，以免影响食物消化及
引起其他问题。

【注意热身】
走路锻炼前必须要热身，做准备活动，

“唤醒”身体沉睡的肌肉，减少运动损伤的
发生。

【走路环境】
走路的环境要求是熟悉的环境，路况要

好，光线一定要好。环境不熟、路况差、光
线不好时走路容易受伤，尤其是踝关节扭
伤。同时建议在绿化环境好的地段进行走路
锻炼，更容易放松心情。

【走路强度】
走路锻炼强度需循序渐进，不要增加太

快，而且走路的步数也不是越多越好。研究
表明，每天走 5000—10000 步锻炼效果最好，
1万步以上与 1万步以内的锻炼效果没有明显
差异，但是运动损伤的机会反而加大。

【走路姿势】
走路姿势非常重要，要求挺胸抬头，双

臂前后自然摆动，保持脊柱中立位，步幅不
要过大，步速比正常行走稍快，这样才能尽
可能调动正常的肌肉参与，防止产生代偿动
作而导致运动损伤。

【注意保暖】
雨雪天气时要停止走路锻炼。一是影响

视线，二是路面湿滑，容易跌倒摔伤。另外
空气质量不好的时候，如雾霾天气，也不建
议锻炼，易引起呼吸道疾病。

【走路装备】
很多体育锻炼项目都有自己专门的装

备，如跑步、羽毛球等。走路锻炼没有专门
装备，但最好配置一些准备，最好穿宽松的
运动服，弹性好，也利于活动。鞋子最好穿
专用走路鞋，以舒适为主。

来源：人民健康

天街晓色瑞烟浓，名纸
相传尽贺冬。

绣幕家家浑不卷，呼卢
笑语自从容。

元 代 诗 人 马 臻 的 这 首
《至节即事》 准确描述了冬至
的场景。冬至兼具自然与人
文两大内涵，它既是二十四
节气中一个重要的节气，也
是中国民间的传统节日。冬
至 ， 斗 指 子 ， 太 阳 黄 经 达
270° ， 于 每 年 公 历 12 月
21－23日交节。

中 国 古 代 对 冬 至 很 重
视，它被视为冬季的大节日，民间曾有“冬至大如年”的说法，而且有庆贺
冬至的习俗。《汉书》中说：“冬至阳气起，君道长，故贺。”人们认为：过了
冬至，白昼一天比一天长，阳气回升，是一个节气循环的开始，也是一个吉
日，应该庆贺。《晋书》上记载有“魏晋冬至日受万国及百僚称贺……其仪亚
于正旦。”说明古代对冬至日的重视。汉代以冬至为“冬节”，官府要举行祝
贺仪式称为“贺冬”，贺冬节盛于唐宋。明、清两代的冬至日，皇帝要举行祭
天大典，谓“冬至郊天”。

冬至民间有吃水饺的风俗，这种习俗是因纪念“医圣”张仲景冬日舍药
留下的。张仲景是河南南阳人，其所著《伤寒杂病论》，集医家之大成，被历
代医者奉为经典。张仲景有名言：“进则救世，退则救民；不能为良相，亦当
为良医。”东汉时他曾任长沙太守，访病施药，大堂行医。后毅然辞官回乡，
为乡邻治病。其返乡之时，正是冬季，看到白河两岸乡亲面黄肌瘦，饥寒交
迫，不少人的耳朵都冻烂了，便让其弟子在南阳东关搭起医棚，支起大锅，
舍“祛寒娇耳汤”医治冻疮。他把羊肉、辣椒和一些驱寒药材放在锅里熬
煮，然后将羊肉、药物捞出来切碎，用面包成耳朵样的“娇耳”，煮熟后分给
来求药者，每人两只“娇耳”，一大碗肉汤。人们吃了“娇耳”，喝了“祛寒
汤”，浑身暖和，两耳发热，冻伤的耳朵被治好了。后人学着“娇耳”的样
子，包成食物，也叫“饺子”。

中医认为，冬至养生应以“养藏”为原则。《黄帝内经》 曰：“冬三月，
此谓闭藏，早卧晚起，必待日光，去寒就温，……此冬气之应，养藏之道
也。”就是说随着冬季的到来，气候寒冷，草木凋零，蛰虫伏藏，是万物生
机潜伏闭藏的季节。此季节也正是人体养藏的最好时刻。人们应当注意保护
阳气，养精蓄锐，做到早睡晚起，以待日光。同时，要注意避寒就温，锻炼
身体要动静结合，能够微微出汗正好，如果出汗太多会造成汗多泄气，导致
闭藏的阳气频频耗伤，有悖于冬季阳气伏藏之道。冬在五脏应肾，肾的主要
功能是“藏精”。在这个进补的最佳时期，遵循“秋冬养阳，虚者补之，寒
者温之”的古训，应少食生冷，一般人可以适当食用一些热量较高的食品，
但也不宜燥热。多饮豆浆，多吃新鲜蔬菜以及一些富含维生素和易于消化的
食物，以抵御冬天的严寒，补充元气。除此之外，还应因人而异，人有男女
老幼之别，体质有虚实寒热之辨，本着人体生长规律，中医养生原则，少年
重养，中年重调，老年重保。故“冬令进补”应根据实际情况有针对性地选
择清补、温补、小补、大补，万不可盲目“进补”。可适当吃些薯类，如甘
薯、马铃薯等，不仅可以补充维生素，还有清内热的作用。还可适当吃一些
青菜，因为青菜中维生素含量较丰富。但要注意需经常调换青菜品种，合理
搭配，补充人体维生素需要。

冬至后还可以以灸养肾。肾是先天之本，脾胃是后天之本。脾肾虚，正
气则虚，邪气则盛。因此扶养正气贵在温补脾肾。中医认为，温补者，莫过
于灸法，灸者，乃艾之火攻，能壮人阳
气，益人真阴。在这里，“灸”就是平时
我们说的艾灸。古人云：“针所不为，灸
之所宜。”灸法虚寒者能补，郁结者能
散，有病者能治，无病者灸之可以健身
延年。

（作者系北京市朝阳中医医院副主任
医师）

为帮助女性肿瘤患者了解最新的
疾病诊治知识，掌握从治疗到康复全
过程的相关技能，获得社会各界的关
爱和帮助，首届爱携航嘉年华活动近
日在广州举行。活动包括抗癌明星和
抗癌艺术团舞台秀，女性肿瘤防治专
题讲座与义务咨询，癌症防治全程支
持展览，乳腺癌、卵巢癌患者五周年
庆生仪式等。许多抗癌明星和病友现
场交流经验，分享心得和体会，也分
享凤凰涅槃之后的快乐。

图为患者为抗癌五周年庆生。
喻京英摄

冬至后如何养生
王红蕊

从步态看出健康状态从步态看出健康状态，，不注意方法等于白走不注意方法等于白走

走路走路走路走路，，怎么走才对路怎么走才对路
蔡熊更蔡熊更

都说“走路是世界上最好的运动”，在防
病、抗癌、长寿方面功效突出，因此，当下
有不少人就在通过走路进行锻炼，作为一个
衍生品，微信赛步数也成为一种新式的社交
方式。其实，步态是反映身体健康状况的一
面镜子，与某些疾病息息相关。那么，步态
里暗藏着哪些健康密码呢？走路的正确方式
又是怎么样的呢？
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医目了然

养生杂谈

杏林寻宝杏林寻宝
中华传统医药漫谈中华传统医药漫谈

病友抗癌不孤单
社会支持全方位
病友抗癌不孤单
社会支持全方位

“1亿人在假装健身”，这几天，很多人都被这个判断惊呆了。
这个数字怎来的呢？是一家商业机构经过一番曲里拐弯的计算得出来

的，过程不亚于计算“双11”优惠程度。
虽说这个结论不怎么靠谱，也没啥值得参考的，但是不可否认，“假装健

身”这个说法确确实实地刺痛了不少人。
比如笔者就下意识地反躬自省，发现确实如此，网上买了一堆健身装

备，什么健腹轮、瑜伽垫，堆在房子一角吃土；各种健身攻略手机里收藏了
一堆，健身软件也下了几个，但点开更多的还是游戏和短视频。至于健身
卡，那冤枉钱更是花了不少，健身房倒没有卷款而逃，装修费咱贡献不少。

问问周围，很多人情况也是如此。有朋友就劝我，家里买跑步机，一定
要买带长扶手的。为啥？这样的话将来可以用来晾衣服。言下之意就是，你
肯定坚持不了经常跑的。

假装健身背后是对健康的追求。随着生活水平的提升，越来越多人关注
关心身体健康，所谓一病毁所有，谁也不愿意在这么好的生活环境中病恹恹
的。不光不生病，还得身体棒，身型好，倒三角、马甲线、八块腹肌，人人
羡慕。各种健身励志人物、故事，都是点击率很高的热门话题。

为什么要假装健身？出于毅力不够、时间不够等原因，难以坚持长期健
身。因此产生一种焦虑，焦虑诱导出各种假装，结果变成一种自我催眠：我
办了健身卡，就会去健身，就会变得身材好、身体棒。

再有十几天就是2020年了。按照此前国家体育总局规划，到2020年经常
参加体育锻炼人数应该达到 4.35 亿。要想达到这个目标，每个人都得努力，
社会也得关注。

首先，健身的结果是美好的，但过程是枯燥的，必须耐心、科学地坚持
下去，加强自律，控制饮食，才能让自己身体强健起来。之前清华大学有句
口号：为祖国健康工作50年。为国家健身是一方面，从另一方面看，身体是
自己的，自己身体好，心情愉悦，还不给家人增添负担，多好！

另外，很多人无法坚持健身是因为工作太忙，尤其是在奉行“996”文化
的企业里，上一天班下来筋疲力尽，回到家就想往床上一倒，哪里有精力去
锻炼？对此，还是呼吁社会各界，呵护职工身体健康，切实保障员工休息权。

如此双管齐下，相信“1亿人假装健身”这样的新闻就不会再出现了。

“一亿人假装健身”

说明了什么
熊 建


