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有的人走路带风，有的人施施而行，到底走
得快好还是走得慢好，一直存在着很大的争议。

有人认为走得快好，速度越快，身体才能够
得到有效锻炼；有人则觉得慢一点好，正所谓慢
工出细活，慢悠悠地，才能对身体起到润物细无
声的效果。

到底孰是孰非呢？相关研究给出了答案。
美国《梅奥诊所学报》2019年曾对47.5万

人的步行速度和体重指数进行了长达7年的监
测和研究，参与者定期提交这两项数据，研究
者通过分析模型，估算他们的寿命。

结果显示，不管体重指数如何，走路快的
人，都有更长的预期寿命。

在这项研究中，走路快的女性预计平均寿
命为 86.7—87.8 岁，走路快的男性 85.2—86.8
岁，走路慢的女性预计平均寿命72.4岁，男性则

为64.8岁，平均比走路快的人少活15—
20年！

法国居里大学的研究人员也曾对3000
多名中老年人进行了为期5年的观察，发现：
与走路最快的1/3人群相比，走路最慢的1/3人
群，其死于心脏病的风险上升了 40%，且与性
别、年龄、体力活动等因素无关。

除此之外，2022年4月20日，英国莱斯特大
学研究团队分析了40万成年人的遗传数据，发
现：步行速度越快，人越年轻。保持快走的人，
估计到中年时的生物学年龄要年轻16岁。

这是因为，步行速度越快的人，“白细胞端
粒长度”越长。端粒被认为是衰老的生物标志，
端粒越长，衰老速度就越慢。

综上所述，走路快的人比走路慢的人，更健
康长寿。

走路慢比走路快的人，平均少活15—20年

研究人员指出，心率要达到最大值的 60%
以上或者每分钟100步以上，才算是“走路快”。

也可以通过主观感受来判断步速：如果能
大声唱歌，表明步速太慢，强度不够；如果呼
吸稍困难，但可舒适地交谈，表明步速适中，
已达到快走强度；如果气喘吁吁，不能轻易说
话，说明步速过快。

虽然快走比慢走更健康，但大家也不能盲
目追求速度，有的人身体欠佳，比如一些体弱
的老年人，走太快可能会适得其反，保持自己
的节奏才是最好的。

还有些人患有膝关节相关疾病，如慢性退
行性骨关节炎，就不适宜采用这种锻炼方式，
步行速度快，对膝关节的压力更大。

走路多快算快？每分钟100步以上！
⒈走路姿势

步行时，基本姿势是人体稍微前倾，昂首
挺胸，步伐幅度较大并落地有力。

手臂如同跑步时弯曲前后摆动的姿势，能
使全身各部位的肌肉群得到锻炼。

前脚掌落地时，膝关节弯曲有弹性感，后
脚掌离地时，腰臀部肌肉有向上用力的感觉，
加强后群肌肉的参与，能更好地保护膝关节。

⒉速度

走路速度与运动强度直接有关，强度大小
以个人感觉为主，不出现大汗淋漓、气喘吁吁
为宜。

⒊时间

饭后半小时以内，不宜走路锻炼。如果饭
后急于起身走路，血液集中到四肢，胃肠的活
动反而会延缓，诱发消化不良。

⒋场地

有人走路，喜欢就近选择家里附近的马路
边。

但马路车流量大，伴随而来的是大量汽车
尾气，若再遇上污染严重的城市，人在这种地
方走路，简直就是活动的吸尘器！

所以，建议大家选择比较熟悉了解，且空
气清新、环境安静的路段走路锻炼。

综合家庭医生杂志报道

健康走路

注意这4点

俗话说：“生命在于运动”，要想健康长寿，就得多动。但现代人
工作生活压力大，很多时候根本没有多余精力做高强度的运动，报
个健身班吧，怕没毅力，自己在家练吧，又没动力。但不动也不
行，那就走路吧。走路，是人类最基本的运动行为，简单却是性
价比极高的锻炼。

走路的好处更是一大箩筐，比如可以减肥、预防老年痴呆
症、提高免疫力，降低癌症、糖尿病、心脏病和中风的发生风险
等。不过，这看似不起眼的运动，其实也是一门技术活，那
么，到底怎么走路才更健康呢？

赶紧对照看看自己走得对不对……赶紧对照看看自己走得对不对……

走路快或比走路慢多活走路快或比走路慢多活2020年年

看到这个问题，很多人可能会抢答了：一万
步！

毕竟都在喊着“日行万步”这个口号嘛，但
你可知道“日行10000步”这个建议，其实不是医
学家、科学家、运动学家们提出的。

1964年，东京举办奥运会。借着这股运动
风潮，某商业公司便出产了一个名为“万步记”
的商品。

久而久之，“日行10000步”的概念便在大家
心里扎根了。

例如，年轻人在朋友圈里晒步数，动辄也要
10000 步以上了；而中老年人，更是把“日行
10000步”当做是一种养生目标。

但其实，这是一个营销骗局，为了卖所谓的
“万步记”而提出的一个概念，就如同酸碱体质

一样，其实都是资本的营销圈套。
所以，大家真没有必要死守这个数字。盲

目走走走，一味追求运动量，容易导致关节磨损
变形，惹来膝关节滑膜炎、积液、半月板问题。

那么，一天到底走多少步才最健康呢？
2022年3月2日，美国麻州大学Paluch教授团队
通过对涉及四大洲近5万人的荟萃分析确定了
对不同年龄人群的每日最佳行走步数范围，以
降低死亡风险。对于60岁及以上人群来说，步
行6000至8000步为佳；60岁以下的成年人，则
需稳定在8000至10000步。

不过呢，每个人健康、体质、能力和其他条
件不同，应根据自身情况，循序渐进地达到适合
自己的运动量。否则，锻炼变伤害也是分分钟
的事！

一天走多少步最健康？别把“日行万步”当目标！


