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内容概要

　　走路作为最普及的健身方式，如何科学有效地进行。
《走向健康》从健康是人生最大的财富；为健康而走路；做好准备，有备无患；开始走，怎么走；一
年四季走起来；其他几种走路方式；特殊人群怎么走；如何持之以恒八个方面对走路进行了解释和指
导。
《走向健康》可作为大众进行科学健身的指导用书，也可供广大体育爱好者锻炼使用。
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章节摘录

版权页：   插图：   “其实，我们通常都说补液，而不是补水。
”国家体育总局运动医学研究所运动营养研究中心研究员方子龙介绍说。
人在剧烈运动时，水代谢速率加快，大量水分损失；同时，电解质代谢过程也加快，大量的电解质伴
同汗液损失。
因此，要把水、糖和电解质一起补。
如果运动时不留心补液，可导致运动性脱水。
方子龙强调：“在条件容许的情况下，填补运动饮料是运动补液的最佳选择。
”运动饮料通常都含有糖和电解质，其中各种营养素的组分和含量能适应锻炼者的生理特征和特别营
养需求。
但是，运动饮料也并非人人都适用，对于血糖偏高的人或糖尿病患者，饮用时要特别慎重，另外，高
血压、心功能或肾功能不好的人，也不宜大量饮用，以免加重心脏和肾脏的负担。
 2.如何科学补水 1）运动补液要少量多次 运动补液的总准则是“预防性填补”和“少量多次”。
在走路前妥帖补液可以预防脱水的发生。
建议在走路前2小时饮用400毫升～600毫升含糖和电解质的运动饮料，也可在走路前15分钟～20分钟补
液400毫升～700毫升，每次100毫升～200毫升，分2次～4次饮用。
切忌在走路前20分钟～60分钟之间填补含糖饮料，以防止由于胰岛素反应引起的运动时低血糖。
 走路过程中补液的量则应依据出汗量的多少而定。
通常总量不应超过每小时800毫升，必须少量多次进行，以防止一次性大量补液对胃肠道和血管体系造
成过重的负担。
具体方法为每隔15分钟～20分钟补液150毫升～300毫升。
如果户外长时间健步走或者使用步行机，可以考虑每走两三公里补液100毫升～200毫升。
在高温下进行大强度的步行，每小时补液量应大于300毫升。
如果走路的时间不超过1小时，填补纯水即可；如果长于1小时，则应填补含电解质和糖的运动饮料。
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编辑推荐

《走向健康》可作为大众进行科学健身的指导用书，也可供广大体育爱好者锻炼使用。
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