
拉伸比快走更能降血压

研究发现，拉伸在降血

压方面要比快步走更胜一

筹。该研究招募 40 名平均

年龄 61 岁、具有高血压 I 期

或血压正常偏高的男女，分

为拉伸和健走两组、进行为

期 8 周研究。两组都要进行

每周5天、每天30分钟运动。

结果发现：与健走相比，

拉伸运动组测量的血压都有

较大幅度降低，与拉伸相比，

健走运动组的腰围减少更

多，不过两组体重没有变化

差异。

研究分析，虽然有氧运

动是降低血压推荐的运动方

式，但既往研究也发现拉伸

可以降低动脉僵硬，改善血

流，增加副交感神经系统激

活，从而降低血压。当肌肉

拉伸时，血管也会拉伸。

拉伸还有哪些好处

有助于消除疲劳感：最

简单的伸懒腰就可以拉伸身

体两侧、后背肌肉，促进周身

血液循环，可缓解疲劳、肌肉

酸痛等症状。

帮助提高运动能力：拉

伸运动可以提高身体的柔韧

性，增加或维持关节活动度。

运动后的肌肉恢复：运

动后肌肉都会出现疲劳和紧

张，这时进行拉伸，能够有效

缓解该部位肌肉的疲劳和紧

张，促进恢复，避免运动损

伤，提高运动锻炼效果。

上班族如何拉伸

上班族伏案工作忙，如

果能给自己四五分钟时间，可

以做一做这个叫“四方争力”缓

解颈部酸痛的练习，一共 4 个

动作（如右图所示），每个动作

从1念到8算一组。

此外，上班族每隔四五十

分钟起来做个伸展运动、走两

步；可以多做做后伸动作，放松

一下再继续工作。

做拉伸运动要注意五点

长期坚持才更有效：几周

的规律拉伸，就可以有效提高

关节活动度。同样，这些健康

收益需要依靠规律的拉伸锻炼

来维持。

运动后 15 分钟内拉伸效

果 好 ：拉 伸 最 好 在 运 动 后

10-15 分钟内进行，此时肌肉

处 于 温 暖 状 态 ，拉 伸 效 果 更

好。

注意不要过度拉伸：拉伸

要在关节本身正常生理活动范

围内进行。拉伸不要过度用

力，以免拉伤肌肉。应根据自

身感受调整拉伸强度，以感到

肌肉轻微紧张但无痛感为宜。

注意不要来回弹振：就增

加柔韧性而言，不建议采用冲

击性拉伸练习，比如踢腿、振

肩之类的动作。依靠摆动肢

体，靠惯性冲击达到最大活动

范围，会使拉伸部位产生保护

性反弹，影响柔韧性练习的效

果，损伤风险也会大大增加。

这种情况更适宜采用静力性

拉伸。

注意不要一直憋气：中老年

人拉伸安全第一，要避免过度用

力或憋气，不要头过低或有猛抬

头动作，动作要轻柔缓慢，呼吸

自然顺畅。 据央视新闻

每天生吃半个洋葱，可

以帮助降低血脂、保护血管

内壁、延缓动脉硬化发展。

生洋葱是营养素比较多的

一种蔬菜。科学研究表明，

它有一种叫槲皮酮的成分，

是类黄酮的一种，能够帮助

抗氧化，清除自由基。同时

含有一些硫化物和栎皮黄

素，可以帮助抗肿瘤。另外

还含有花青素，特别是在紫

皮的洋葱中，花青素含量较

丰富，也可以起到抗自由

基、抗衰老的作用。

洋葱中的可溶性纤维

可以刺激肠胃运动，洋葱中

的硫磺在大肠内跟蛋白质

以及细菌结合，形成的硫化

氢物质也可以增加肠胃蠕

动，改善肠道内环境。

据CCTV生活圈

洋葱是可以吃的
“心脏支架”

艾灸作为传统中医的

一种疗法，确实有温经散

寒、扶阳固本的作用。

那天气热了还能艾灸

吗？民间常说“冬病夏治”，

这时候艾灸能借助外界阳

气驱散体内寒气，对哮喘、

关节痛等冬季加重的疾病

有帮助。但夏季艾灸要注

意两点。第一防中暑。艾

灸时会感觉身体发热，如果

室温过高可能引发头晕乏

力，建议选择早晨或傍晚，

操作时保持通风，结束后及

时补水。第二控制频率。

夏天人体阳气外浮，艾灸过

度可能消耗阴液，反而引起

上火。普通人一周一到两

次足够，每次单穴不超过15
分钟。 据《中国中医药报》

夏季艾灸要防中暑
还要控制频率
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动作一：两手交叉头放

到后枕部，使劲往后仰头，但

手要对抗，不让头部往后。

动作二：手放前额，脖

子使劲往下低头，但手要用

力顶住额头，阻止低头。

动作三：左手放到左耳

上方，脖子有意识倒向左侧，

左手顶住不让脖子倾斜。

动作四：右手放到右耳

上方，脖子有意识倒向右

侧，右手顶住不让脖子倾

斜。

伸个懒腰、拉拉小腿⋯⋯不少人觉得拉伸完了很舒服，

尤其对于久坐的上班族，拉伸不仅能缓解疲劳，还能为健康加

分。你有多久没有好好拉伸一下了？

经常拉伸的好处你想象不到经常拉伸的好处你想象不到
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