
饭后散步这件事有很多讲究
注意恰当的时间和散步的方式方法

饭后应该什么时候走

广州医科大学附属第二医院康复科
副主任技师叶正茂指出，如果饭后马上散
步，血液需运送到全身其他部位，胃肠的
血液供应就相应减少，食物得不到充分消
化，容易诱发功能性消化不良。在寒冷的
秋冬季，则更不应该饭后百步走。就餐环
境室内外温差较大，进餐的时候吃得红光
满面、大汗淋漓，要是匆忙离开餐厅，在瑟
瑟的冷风刺激下行走，汗腺及皮下组织中
的毛细血管骤然收缩，容易引起风寒头
痛，还加大了心脏的供血负担。

因此，专家建议饭后休息二三十分钟
后再开始散步较为适宜。饭后散步可以
给人带来轻松愉快的心情和适当的胃肠
保健，是健康生活的良好习惯。

“饭后百步走”适合哪些人

“饭后百步走”适合平时高血糖、形
体较胖、胃酸过多、活动较少、长时间伏

案工作的人。散步可以使大脑皮层的兴
奋、抑制和调节过程得到改善，从而收
到消除疲劳、放松、镇静、清醒头脑的效
果，所以很多人都喜欢用散步来调节精
神。

“饭后不要走”，主要针对体质较差、
低血糖、贫血、体弱多病，尤其是患有胃下
垂或心脑血管疾病如高血压、冠心病患
者，步行锻炼最好在晚餐后两小时，以没
有气急、气短、身体微出汗为最大限度，每
次可行走 15-20分钟，中途还可依据自身
情况休息。

所以，饭后走不走，这要看具体人群
和体质。因人而异，活动量也同样因人而
异。

饭后散步如何走？

正确的走法可以用“闲庭信步”来形
容，“百步走”也可以理解为“摆步走”。除
此之外，天气和节气也很重要。冬天不太
适合户外行走，在居住环境里走动走动，
效果会更好。

当然，饭后走路要注意，不要盲目追
求速度。很多人认为，走路时速度越快，
强度越大，锻炼效果就越好。其实，走路
速度过快，反而容易造成身体损伤。走路
速度应该根据自身身体素质相配合，不可
盲求速度。

走路不要贪多。随着微信运动的流
行，很多人在微信步数上暗暗较劲。为了
抢占运动排行榜榜首，有的人一天走路步
数高达几万步。其实，走路锻炼要适可而
止，不要盲目追求步数。运动需要和自己
的实际情况相匹配，体胖或者有慢性疾病
者更加需要注意。

饭后走的方法

普通散步法：速度以每分钟60～90步
为宜，每次 20～30分钟。适合患冠心病、
高血压、脑出血后遗症、呼吸系统疾病的
老年人。

快速散步法：散步时昂首挺胸、阔步
向前，每分钟走 90～120 步，每次 30～40
分钟。适合有减脂需求的人群、胃肠道疾

病恢复期的老年患者。
摩腹散步法：散步时，两手掌旋转按

摩腹部，每走一步按摩一周，正反方向
交替进行。每分钟 40～60 步，每次 5～
10 分钟。适合患慢性胃肠疾病、肾病的
老人。

逍遥散步法：饭后缓步徐行，每次5～
10分钟，可舒筋骨、平血气，有益于调节情
绪、醒脑养神、增强记忆力。

定量散步法：即按照特定的线路、速
度和时间，走完规定的路程。散步时，以
平坦路面和爬坡攀高交替进行，做到快慢
结合。对锻炼老年人的心肺功能大有益
处。

倒退散步法：散步时双手叉腰，两膝
挺直。先向后退、再向前走各100步，如此
反复多遍，以不觉疲劳为宜。可防治老年
人腰腿痛、胃肠功能紊乱等症。

摆臂散步法：散步时，两臂随步伐节
奏作较大幅度摆动，每分钟60～90步。可
增强骨关节和胸腔功能，防治肩周炎、肺
气肿、胸闷及老年慢性支气管炎。

（综合）

维生素C是最受关注的营养素之一，
网上有关于它的各种讨论。本期来跟大
家说说，关于维生素 C，你不知道的 4 件
事。

维生素 C 防不了流感和新冠。有研
究显示，病毒感染者补充维生素C对恢复
健康有益，但这并不等于在果蔬充足摄入
的情况下，再服用大剂量维生素C，能有效
预防流感和新冠。目前也没有这样的研
究证据。预防和治疗本来就不是一回事，
患病者和健康人的生理状态不一样，对维
生素C的需求量也不一样。所以，未感染
病毒的人，没必要为了防病而吃大剂量维
生素C，只要保证日常膳食供应充足就行

了。治疗用的维生素C服用量，通常是几
百毫克到几千毫克；而日常膳食的推荐量
只有100毫克，即便是孕产妇，推荐量也不
到 200毫克。而且，不存在任何单一的营
养素或者食物，能够凭一己之力支持免疫
系统的正常运作。长期保持均衡、多样
化、健康的膳食模式，才能让身体保持健
康。

土豆和红薯的维生素 C 含量比某些
果蔬高。除了新鲜果蔬，维生素C还存在
于其他类别的食物中，比如薯类。数据显
示，每 100 克土豆中维 C 含量为 27 毫克，
红薯为 26毫克，高于大多数的根茎、鲜豆
和茄果类蔬菜，如白萝卜 21毫克、扁豆 13

毫克、西红柿 19毫克、茄子 5毫克，但低于
大部分的叶、花类蔬菜，如大白菜31毫克、
菜花61毫克。然而，只吃薯类并不能满足
身体对维生素C的需求，对于绝大多数人
来说，维生素C主要还是由新鲜蔬菜和水
果提供。一般来说，每天“半斤水果、一斤
蔬菜”就能补够维生素C。

水果越酸，维生素 C 含量不一定越
高。维生素 C 的确能给食物带来酸涩的
味道，但决定食物酸甜口味的因素不是唯
一的。食物中含有各种有味道的成分，比
如能带来甜味的糖类，包括葡萄糖、果糖
等；能带来酸涩口味的有机酸，包括苹果
酸、枸椽酸等。食物最终的风味是酸是

甜，得让这些成分“较量”一番，看谁占上
风。所以，用口感去判断维生素C含量不
可取。我们吃到的很多甜甜的水果，比如
冬枣（243毫克/100克）、草莓（47毫克/100
克）等，维生素C含量都比较丰富；而许多
酸涩的水果，比如柠檬（22毫克/100克），
维生素C含量并不是很高。

短时间快炒、加点醋有助保护维生素
C。维生素C对热、光照和碱性环境敏感，
所以长时间加热、放置时间太久，都会造
成维生素C流失。要想留住它，需要做到
以下几点：食材尽量现买现吃，采用短时
间快炒、蒸等方式烹调，加点醋等酸味调
料。 （综合）

关于维C，你不知道的四件事
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一位网友近日自
爆在家族群讨论“饭后
到底要不要走百步”的
时候，认为饭后不要散
步，被奶奶一气之下移
除群聊。到底“饭后百
步走，活到九十九”这
句话有道理吗？专家
表示，饭后散步关键还
是要看恰当的时间和
散步的方式方法。


