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臟病的比例，要比那些總是使

爬樓悌
用電梯的人少25%。

市面上現在出現許多型式

的“爬樓梯”機，根撩專家研

究，利用爬樓梯機，可以消耗

掉比騎單車還多10%的卡路里

，並且脾部及腿部也比較舒服

，更達到了全身運動的效果。

我個人的習慣也是每夭必

需運動一次，通常我都是在晚

飯後至附近公園散步，然後“

爬樓梯”回索(我宗住Ⅱ樓>

，就這樣不間斷的爬樓梯，使

得已屆中年的我，還能保有一

副苗，荼的身材，最重要的是我

台北市溫州街恛號
郵政劃撥0005930-0豐年社
電話(02)3628148

、有個朋友在台北廣場大廈

當總幹事，二個月沒見到

他，前幾天一見面，我發覺他

凸凸的肚子怎麼不見了，滿面

春風，精神飽滿，顯得更年輕

有勁，好奇的追問下，才知道

原來他每天爬樓梯，從一樓爬

到十二樓，有恆的爬，從不間

斷。

減肥中心廣告女土請上12樓，355步/
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根據美國運動瓷訊的調查

，爬樓梯是有氧課程中最烘速

成長的一種新運動方式。

爬樓梯的益處是在最近才

獲得人們的注意，大家一致推

崇有氧運動是強化肌肉及培養

耐力的一種好方式。

醫學雜誌曾經報導:一天

爬五次樓梯以上的人，其．患心
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男子中年以上，常有攝護腺

腫大的情形。夜晚小便﹃ ‘．^

2次，就是糸n登信號/

＼瞥

鄉闈小路

身很健康，冬季不怕冷，同

事們常有人問我:“你這樣苗
條的身材是怎樣保持的?節食

嗎?”其實生活在我週遭的人

都了解:我食量好得很，從來

不節食，甚至比別人叱得多，

在此讓我偷偷的告訴您:我係

持苗條身段的法齋就是一爬樓

梯。 ．
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