
在中医看来，走路是一种非常缓

和通调全身经络的方法，根据自身特

点采用特殊走法，能达到更好的锻炼

效果。

失眠人群

傍晚慢慢走
如果平时有入睡困难、夜间易醒、

经常早醒等情况，不妨在傍晚时散步

半小时。这个方法有较好的镇静催眠

效果，在中医看来，晚上慢慢走有助于

阳气入阴，可以缓解压力和焦虑，令人

放松身心更易入睡。

刚开始慢慢走，之后逐渐加快脚

步，直到微微出汗。

高血压人群

踮着脚掌走
前脚掌是涌泉穴（曲足卷趾时足

心最凹陷中）所在之处，涌泉为肾经

井穴，适当刺激能缓解高血压的阳

亢 ，达 到 滋 阴 、潜 阳 、降 压 的 效 果 。

刚开始踮脚走时，如果有不稳的情

况，可以先慢慢走，待熟练后再加快

步速。

需要提醒的是，早上 10 时左右、

晚上8时左右适合走路降压，过早或过

晚反而容易使血压升高。

糖尿病人群

餐后30分钟走
中医学的脾脏同西医学的胰腺有

很高的相关性。在中医理论中，“脾主

运化水谷”，意思是说，脾脏主要负责

人体的营养代谢，包括血糖的代谢和

转化。

西医认为，餐后运动可以提高体

内胰岛素的效率。用中医理论解释其

机理就是，运动能激活和强化脾脏（胰

腺）功能，增强水谷（血糖）代谢转化功

能。由于这一过程是通过人体自我调

节完成的，所以降糖效果温和、稳定、

持久。

建议糖尿病人群在餐后 30-60

分 钟 走 路 ，每 次 30 分 钟 ，每 周 3-5

次。

脾胃病人群

揉着肚子走
古代医家提倡“食后行百步，常以

手摩腹”，认为这样可以促进脾胃运

化，使气血通畅，预防脾胃病。

中 医 学 还 有“ 脾 主 肌 肉 四 肢 ”

的理论，通过摆动四肢、收缩肌肉、

按 揉 肚 子 ，可 以 促 进 代 谢 、帮 助 消

化，很多人运动后胃口大开就是这

个道理。因此，揉着肚子走路不失

为治疗厌食症和慢性脾胃病的一种

方法。

走路时，两手要旋转按摩腹部，每

分钟走 30-60 步，每走一步按摩一圈，

顺时针和逆时针交替进行。

也可以扭胯走，加大腰和胯部的

转动，让身体在行走中有节奏地扭动

起来，可以促进排便。

关节病人群

脚跟先着地
在中医经络学说中，连接人体脏

腑的十二条经脉有六条与足部相关，

足三阴经（足太阴脾经、足厥阴肝经、

足少阴肾经）起于足部，足三阳经（足

阳明胃经、足少阳胆经、足太阳膀胱

经）到达足部，且双足分布了 60 多个

穴位，健步走可以按摩足底，起到调节

全身气血、经络的作用。

同时，脚上还有众多原穴（即脏腑

原气经过和留止的部位），比如脚踝

内 侧 的 太 溪 穴 是 足 少 阴 肾 经 的 原

穴，刺激太溪穴具有滋肾阴、补肾气、

壮肾阳、理胞宫的功能，对肾阴不足

导致的关节疼痛、屈伸不利等有明显

疗效。

此 外 ，脚 后 跟 先 着 地 可 以 加 强

踝 部 肌 肉 韧 带 的 锻 炼 ，减 少 膝 盖

疼痛。

需 要 注 意 的 是 ，采 用 脚 后 跟 先

着地的方法健步走时，应穿着鞋底

回弹性好的鞋子，开始时每分钟走

30-40 步，然后逐渐加快，以没有不适

感为宜。

另外，有关节病的人，走路时最好

不提重物，更不要去爬山。

颈肩背痛人群

举手走、甩臂走
《黄帝内经·阳明脉解篇》记载，

“四肢者诸阳之本也”，意思是说，运动

四肢可以激发人体阳气、振奋经络气

血功能、使周身温热，达到缓解疼痛的

作用。在中医看来，举手这个动作可

以拉通全身经络，同时有效锻炼颈部

肌肉，缓解颈椎痛。

有颈肩痛的人群，不妨试试举手

走，即双手上举，略向两边展开。如

果是背痛，可以甩臂走，手臂摆动能

带动背部很多肌肉运动，进而缓解

背痛。

（来源：“生命时报”微信公众号《会

走路让全身经络通畅！中医列出不同病

怎么走》）

现代医学研究发现，每天适量健步走，可降低多种慢性病发生风险。事实上，走路这项
运动在古代就已被广泛提倡。

《生命时报》采访中医专家，列出不同疾病应该怎么走。
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想要瘦
健康早餐怎么吃

（来源：“健康中国”微信公众号《想要

瘦，健康早餐怎么吃？》）


