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当今的微信朋友圈已经成为一
个“大晒场”，除了晒美食、晒自拍、
晒娃之外，“晒步数”也已成为时尚。
现在，如果每天走的步数没达到两
三万步，你都不好意思在朋友圈里
晒。为了能抢占封面，不让自己的排
名落后，有的人竟然深夜在家门口
的花园“暴走”。

运动是为了健康。如果单是为
了晒步数而过量运动，进而使健康
受损，则是本末倒置了。走路是否越
多越好？怎么走路才科学？在“十一”
长假到来前夕，我们就来聊一聊如
何以用健康科学的方式走路锻炼。

走路是“最好的运动”

钟南山院士把步行视作“世界
上最好的运动”。他提供的一组来自
世界卫生组织的数据显示，每周步
行大于或等于4小时的65岁以上老
人比每周步行小于1小时的65岁以
上老人，心血管发病率会减少69%，
病死率则减少73%。

有数据显示，成年人每天摄入
的热量约为 2100 大卡，而维持生命
体征和日常活动只会消耗 1800 大
卡，这样就多出了300大卡需要通过
运动消耗。而成年人走30步可消耗1
大卡，如此算来，要消耗多余的 300
大卡需要行走9000—10000步。国家
卫计委曾发出“每日1万步，吃动两
平衡，健康一辈子”的呼吁。

的确，走路是一种很好的锻炼方
式，能够起到强身健体、增强身体抵抗
力的锻炼效果。不仅能强健心肺功能，

改善血液循环，增加全身肌肉的力量，
还可以减轻精神压力，调整新陈代谢，
对防治心脑血管病、血脂异常、糖尿病
及肥胖等都能有很大帮助。

每天不宜超过2万步

虽然走路是一项老少皆宜的运
动，但专家表示，运动是一把“双刃
剑”，既可健身，也可伤身。

北医三院运动医学科副主任医
师江东教授表示，通过微信运动排
行榜的激励适当走路，对身体有一
定帮助，但千万不能不顾自身体质，
特别是为了冲榜而盲目增加走路的
量，这样反而会伤害身体健康。

和任何一项运动一样，走路也
存在风险。一般来说，成年人每天大
约需要快走1万步，但不宜超过2万
步。过量的走路会加重关节负担，使
原有的轻微损伤加重。如果持续过

量运动，轻者会关节疼痛，重者有可
能会引发关节炎、足底筋膜炎、跟腱
炎、骨膜炎、髋关节滑膜炎等，尤其
对膝关节和踝关节的损伤比较大。

要步数也要强度和坚持

“单纯的步数并不意味着什么。
成年人每天平均步行在 6500 步左
右，但大多数都强度不高，对健身没
有太大效果。”专家表示，许多人虽然
每天行走过万步但都属于“生活步
数”，只能起到放松和维持肌肉新陈
代谢和力量的作用，而不能达到运动
健身的效果。想要走出健康，强度是
关键因素之一，因此应该健步走。健
步走的速度和运动量介于快步走与
竞走之间，步行频率应在每分钟
120—140步。北京师范大学体育与运
动学院副教授赵纪生解释说，时速在
4.5公里的健步走可达到健身目的，但

也因年龄而异。对年轻人来说，一般7
至10分钟走1公里，步幅在0.75米左右
为佳。但到了四五十岁，走1公里大概
就需要10分钟以上了。随着年龄的增
长，频率会逐步下降，步幅也会变小。

专家提醒，青壮年和平时经常
运动的人参与这项运动没有问题，
但一些中老年人不要盲目跟从。此
外，虽然健步走能锻炼心肺功能，
但是需要长期坚持。

健步走和平常走路不同

健步走讲究姿势、速度，但很多
人在健步走时容易犯两种错误：低
头或者头抬得过高导致身体后仰，
这两种姿势都可能导致身体失去平
衡，让背部下方肌肉受到过大压力，
从而造成拉伤和疼痛。

专家指导说，健步走时不要向
上或者向下看，要目视前方，脖子和
身体保持成一直线。在走步过程中，
最好抬头挺胸、肩部放松，收紧腹部，
不要翘臀，双臂紧靠身体。另外，走路
时多留意自己的身体姿势，及时纠正
错误动作。锻炼最好每天保持20分钟
至40分钟，不可贪多。一定要遵循科
学规律，不能一开始就高速走几公
里，可以先参加低速健步走，让身体
适应后，再逐渐提高速度和长度。

当然，运动装备也很重要。健步
走时选择一双合适的鞋非常关键，不
仅要舒适合脚，还要柔软有弹性，这
样才能避免由于长时间快步走造成
身体伤害，尤其是要避免脚部受伤。
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朋友圈晒步数不是目的

科学走路才能强身健体

中老年人群的养生，以公园散
步、唠嗑为主，太极拳八段锦为辅，
而在网络上的热门视频里，突然画
风都变了。不过专家有话说：这些方
法不但不科学，还会给身体带来伤
害。如果一味进行强力锻炼，可能导
致本身的疾病加重，甚至诱发其他
意外发生。

错误方法健身 扰民又伤身

这些中老年朋友健身的“野路
子”，可以分为三类。首先，贴近自然
派。一切从模仿动物开始，动物会通
过蹭树干来弥补手短挠痒够不着的
痛苦。现在的中老年人为了更加贴近
大自然，纷纷模仿这样的动作。先围
绕树木“施法”，再与树进行亲密互
动，用双手拉着树干做引体向上，用
手臂和后背摩擦树桩，甚至还有老人
用头撞树，丝毫不顾树的承受力。

不过也有不少中老年人，选择
同样是柱状物的钢管，光着上身挺
着胸脯用头频繁撞管，哐当作响，不
知他的头，是否能承受得了？有些老
人觉得以上互动方式太简单，为了
挑战自我，甚至将身体弯成乌龟状，
双手双脚并用在地上爬行锻炼，有

些人速度堪比猫科动物。更有甚者，
每日都会穿上全身豹装，四肢着地
模仿豹子的动作，在楼梯上爬行。

其次，随地健身派。有些老人认
为，年轻人玩小区的健身器材，没有
发挥出器材的优势。他们不用双手拉
把手，而是双脚踏步机，双手疯狂挥
舞，四肢全部运动起来，姿态虽然认
真，但看起来并不协调；单手抓单杠，
全身像钟摆一样左右摇摆；脚倒挂单
杠，身体180度荡起来；用绳子绑双杠，
双手拉绳子，以自己为中心做轴，双脚
悬空360度表演“爱的魔力转圈圈”；甚
至还有用绳子挂在自己的下巴，悬空
360度表演“爱的魔力转圈圈”。这些
动作不仅对自己的身体有危害，甚至
有可能伤害到身边经过的路人。

再次，增进互动派。为了增强人
与人之间的交流，老人们不再用脚
踢毽子，他们用头来接毽子；年轻人
打篮球用胯下运球秀操作太简单，
一些老年朋友已经把胯下运球运用
在了打羽毛球上；晨昏时老人们竖
中指和胸贴胸的组团舞蹈，引起路
人的一片惊叹；甘肃省兰州市滨河
路一位老人甩鞭子锻炼，鞭炮般

“啪、啪”的声音，吓人又吵人；山东

省滕州市的一群大妈，每天入夜张
开双臂仰天长笑，魔性的笑声，夸张
的动作，让周边居民直呼“瘆得慌。”

专家解释“野路子”
或会导致疾病加重

医院相关科室的专家都认为，
老人们健身的“野路子”，比如哈哈
大笑、甩鞭子、头撞树等，不仅不科
学还伤身。

举个例子，老人用甩鞭锻炼，真
的对颈椎病、肩周炎等疾病有益处
吗？对此，厦门大学附属第一医院急
诊外科主治医师陈晓辉说，老年人
本身韧带肌腱组织弹性变差、关节
活动范围小，再加上骨质疏松，不宜
选择甩鞭子等需要频繁扭动的锻炼
方式。如果患上肩周炎，可以适当功
能锻炼，但主张循序渐进，动作幅度
和强度由小到大。如果贸然做甩鞭
等剧烈运动，可能会导致粘连的肩
关节周围组织强力撕裂，最终造成
二次损伤。另一方面，很多老人会误
把其他类型的损伤，误认为肩周炎、
颈椎病等。比如，肩袖损伤表现形式
与肩周炎类似，但应以适当休息为

主。如果一味地进行这种强力锻炼，
可能导致疾病加重。

“‘笑一笑，十年少’，‘哈哈哈’
是欢乐的外溢。”陈晓辉医生还提
到，全国多地“蔓延”的入夜老人聚
群“大笑健身”，与运动健身一样，是
促进健康的有效方法，欢乐兴奋等
精神因素可以改善激素水平。然而，
这一“无痛苦也有收获”的健身方
式，却招来了比广场舞更多的非议。
夜里突然爆发的一阵大笑，对周边
居民而言如同魔音灌脑，熟睡的人
可能被吵醒。另一方面，许多老年朋
友，本身有心脑血管疾病，用力大笑
可能会导致血压骤然改变，诱发心
脑血管意外发生。

陈晓辉医生说，无论是老年朋
友抑或年轻人，均不主张用头撞硬
物。因为人的脑组织被坚硬的颅骨
所包裹，如同豆腐被装在坚硬的盒
子内，而撞击盒子，盒子本身不会损
伤，但里面的豆腐可能遭到伤害，出
现脑挫伤和脑出血等情况。而且老
年朋友因为脑萎缩，颅内容积增大，
脑出血等情况可能表现出的症状较
晚，更易延误治疗。
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老人健身 “野路子”不科学还伤身
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