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生命时报记者高阳

“饭后百步走”总体有益

67岁的上海陈先生每天吃完饭
都要沿着附近的苏州河溜达几圈，“一
边消食儿，一边欣赏风景，有时碰到邻
居或朋友，还能顺便聊聊天，别提多惬
意”。饭后散步这个习惯，陈先生已经
坚持了16年，他说自己身体一直很
好，可能也跟这个习惯有关。

像陈先生一样坚持锻炼的是少
数，“久坐不动族”才是大多数。尤其
年轻人饭后活动量严重不足，有的饭
后马上坐下工作或看电视，有的吃完
直接躺下刷手机，还有的认为饭后走
多了会胃下垂。

对于以上看法，天津医科大学总
医院全科医学科副主任边波指出，总
的来看，饭后走动比不走强，更比躺
着和坐着有益健康。胃下垂是因为
腹肌较弱导致，常见于体型瘦长的人
群，和饭后锻炼并没有关系，饭后立
即躺下才是最不可取的。《美国胃肠
病学杂志》上的一项研究显示，饭后
立即躺下的人，胃食管反流的发生率
比饭后坐立30分钟的人高出30%。
当然，饭后久坐也不提倡，会导致食
物滞留在腹部，降低消化速度，容易
囤积脂肪。饭后站一站、走一走，最
值得推荐，只要不是剧烈运动，就不
会对胃肠产生负面影响，反而可以促
进消化，消耗热量，减少脂肪堆积，起
到控制体重的效果。

边波表示，“饭后百步走”还有助
降“三高”。《英国运动医学杂志》上的
一项研究发现，哪怕只是饭后走2分
钟，都能明显改善餐后胰岛素水平，
长期坚持饭后走一走，还能降低胆固
醇水平和心脏病的发生概率。走路
过程中，大脑还会分泌多巴胺和血清

素等神经递质，帮助人们获得轻松愉
悦的感觉，预防焦虑、抑郁等心理问
题。

那“饭后百步走”能不能“活到九
十九”呢？边波指出，饭后散步的确
有益身心健康，但获益多少因人而
异，坚持这种习惯越久的人，越容易
长寿。上班族、学生族、长途运输司
机等活动量严重不足的人群，更要饭
后多走走，减少成天久坐带来的健康
损害。

七类人不宜饭后马上走动

“饭后百步走”有诸多益处，但并
非人人都适合。72岁的王大爷有着
20年的2型糖尿病史，合并糖尿病视
网膜病变（IV期）和周围神经病变。
一天晚餐后，他在散步时突然晕倒。
呼叫120后，急救人员检测他的血糖
值为2.1毫摩尔每升（远低于正常范
围），注射葡萄糖后才逐渐恢复了神
志。医生认为，可能是王大爷近期胰
岛素使用剂量大、运动量突然增加导
致血糖持续走低所致。可见，有的人
并不适合饭后百步走，贸然走动还可
能引发意外。

边波指出，以下七类人应该根据
自身健康状况，决定是否进行饭后活
动。

消化系统疾病患者。饭后血液
集中于胃部，用来消化食物，此时立
即走动，血液会分流到四肢，导致胃
部血液供应减少，影响消化过程，可
能引发疼痛和不适，加重胃溃疡和胃
炎，不利于胃黏膜修复，延缓胃部疾
病的康复和愈合。

心血管病患者。饭后身体大部
分血液和氧气都流向胃肠道，心脏供
血量减少，心脏负担增加。如果立即
散步或运动，可能导致心脏泵血负担
成倍增加，诱发心肌缺血、心绞痛、心
梗等心血管事件。

高血压患者。饭后立即活动会
增加血液流速，可能引起血压的突然
变化，这对高血压未控制好的患者来
说十分危险，容易出现体位性低血
压，一过性头晕，四肢乏力、头晕眼

花，甚至昏厥。
糖尿病患者。一般情况下，餐后

血糖都要比餐前血糖相对高一些，身
体需要一定时间进行血糖调节。如
果餐后立即活动，就可能干扰这一过
程，导致血糖波动过大，影响糖尿病
的控制和治疗。

体弱多病的高龄老人。高龄老
人的血压在饭后一般都趋向下降，再
出去活动，就会增加心脏负荷，使心、
脑供血不足，出现头昏眼花、四肢乏
力，容易因突然昏厥而跌倒，诱发骨
折、车祸等意外。

极度疲劳者。身体在极度疲劳
状态下，各器官功能都会有所下降，
此时进行活动会使身体更加疲劳，诱
发其他问题。特别是患有贫血、低血
压的人，饭后大量血液供给胃部，散
步时脑部相对缺血，容易出现头晕、
目眩，甚至昏厥。

饮食过饱者。过饱会使胃部膨
胀，马上散步可能出现消化不良、腹
胀、腹痛等问题，增加胃肠道和其他
器官的负担。特别是有心血管问题
的人，可能增加心脏病发作的风险。

“饭后运动”需要科学化

边波表示，“饭后百步走”并非饭
后立即走，而是在饭后适当的时间进
行，并且不同人群走的时间、速度和
强度都有所不同。只有根据自身健
康状况调整散步的节奏和时间，才能

“饭后百步走，健康到永久”。
忌马上走。饭后应休息20~30

分钟再外出散步。饭后半小时内，只
适合小范围、小幅度的活动，不适合
剧烈运动。可在客厅中踱步，适当促
进食物消化，半小时后可出门散步，
但要避免走路过快，以免胃部震颤、
牵扯等情况引发恶心呕吐和腹痛不
适。

强度低些。饭后走动时间控制
在30分钟左右。体弱、年迈的人可
以少走一些，平时缺乏运动、体重超
标、食欲不佳的人可以多走一些。心
率范围控制在（180减年龄减10）至
（180 减年龄）之间，即达到微微气

喘、心跳加速的状态即可。
姿态要对。正确的散步姿态可

以用“闲庭信步”来形容，以轻松、悠
闲为佳，步伐放慢，享受过程就好。
抬头挺胸，肩膀往后舒展，上半身笔
直，尽量向上伸展脊柱；臀部发力，带
动腿部向前，手臂前后自然摆动，幅
度适中。

边走边拍。不少人喜欢一边散
步，一边用手拍打肩、胸、腹、腰、背等
各部位，这个动作可以使饭后散步事
半功倍，对于每天坐在办公室、筋骨
不舒展的上班族，有舒筋活络、缓解
紧张、消除疲劳的效果。

呼吸要稳。饭后散步时应注意
呼吸节奏，如果呼吸平稳而不急促，
能够边走边轻松地说话，而且不会觉
得喘不过气，那就说明强度合适。适
合的强度可以让人感到舒适和放松，
不会觉得特别累。

边波建议，“三高”等慢病人群最
好饭后休息30分钟到1小时，等食物
消化得差不多、胃部没有饱胀感时再
散步。高血压患者应在血压稳定时
进行适度运动；有冠心病、心绞痛的
人注意步速不要过快；高龄老人饭后
最好静坐休息；易疲劳者建议在早上
精力充沛时散步。

饭后散步时，最好穿上舒服的衣
服和鞋子，选择平坦安全的路径，避
开车多路段，老人或身体较弱的人需
要有人陪同。冬季室内外温差较大
时，不应在冷风刺激下散步；夏季餐
后出汗较多，也不应贸然在室外散
步，以免中暑。饭后除了百步走，还
可以喝一小杯酸奶、听舒缓的音乐、
刷牙漱口，轻微按摩胃部促进消化。
但是，唱歌、喝浓茶或咖啡、洗澡、吸
烟、开车等，不宜饭后马上做。
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俗话说“饭后

百步走，活到九十

九”。对于经常久

坐不动的现代人来

说，饭后适当走一

走，能消耗多余热

量，促进肠胃消化，

对身体来说似乎

“百利而无一害”。

但实际上，“饭后百

步走”并非适合所

有人，有七类人尤

其要注意。

◆消化系统疾病患者

◆心血管病患者

◆高血压患者

◆糖尿病患者

◆体弱多病的高龄老人

◆极度疲劳者

◆饮食过饱者
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