
做好热身活动

在登山之前做一些热身运动是很必要

的， 特别是对于那些平时很少参加锻炼的
人，利用 10～20 分钟做一些肌肉伸展运动，
尽量放松全身肌肉， 这样攀登时会觉得轻
松许多。

如何节省体力

走上坡路时，尽量让脚后跟吃劲，人的
重心放在脚后跟上，身体的重量就分配到大
小腿乃至腰部， 这比用脚前掌爬山要省 1 ／ 3
左右的力。 若坡路较平， 也要尽量全脚掌着
地。 走上坡路的第二个窍门是每一次迈步换
脚时， 最好将主要支撑力量的一条腿伸直，
这样腿的承重会部分分散给腰肌， 它能让
人每走一步，另一条腿就有 0．3秒的休息。
用手能减轻双腿负重，爬山时，只要坡

度超过 45度，就可手脚并用，这样省劲。
爬坡时可以有点外八字， 外八字式迈

步便于让脚跟吃重， 这样减少了脚面与小
腿的角度，肌腱会感到舒服。
爬坡时可用手掌压在大

腿下部助力，这样一是让手臂
和腿形成一个力矩，将臂力转
移到腿上；二是手掌的压摁有
助于大腿肌肉的紧凑而得以

发力。当摁压着一条腿提迈另
一腿时，会觉得像摁压着一块
石头一样能借上力。
别总往高处看

登山时不要总往高处看，
尤其是登山之初，因为你的双
腿还没有习惯攀登动作，往上
看往往使人产生一种疲惫感。
一般说，向上攀登时，目光保

留在自己前方三五米处

最好。 如果山路比较陡
峭 ，则可作 “Z”字形攀
登，这样比较省力。
转移注意力

登山时千万不要总是想着山有多高，
爬上去还需多少时间之类的事情。 不慌不
忙，走走停停才能体会到爬山的乐趣，不会
错过美丽的风景。 在疲惫时，可以多观赏一
下周围的景色，也可唱唱歌，转移注意力，
倦意会有所消减。

下山要放松

下山一定要控制住自己的脚步， 切不
可冲得太快，这样很容易受伤。 同时，注意
放松膝盖部位的肌肉， 绷得太紧会对腿部
关节产生较大的压力，使肌肉疲劳。

夏日快乐登山小窍门

游玩的过程中， 可能头晕眼花、 四肢
无力， 这都是体内碳水化合物过度消耗的
表现。 巧克力含有大量的碳水化合物、 脂
肪和蛋白质， 还含有锌、 维生素 B2、 铁
和钙等微量元素。 这些营养物质能被人体
迅速地消化吸收和利用。 有关数据表明，
巧克力被吸收的速度是鸡蛋的 5 倍、 脂肪
的 3倍， 它能迅速地补充所消耗的能量。
营养专家指出， 在出游过程中少食多

餐、 多吃休闲食品是一种很实用的补充能
量的方法。 而巧克力凭借丰富的营养、 充
沛的能量、 易于吸收的特性以及特殊的镇
静安神作用， 让人们在外出游玩的各个阶
段都能适时地补充所消耗的体力。
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生活妙招 2． 吃过大蒜后，喝杯牛奶，可消除大蒜遗留在口中的异味。
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