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健步走，你走对了吗？
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在微信朋友圈中，不

少人喜欢晒健走步数，动

不动就两三万步。然而，过

度健走可能造成腿部关节

的慢性劳损， 应避免大运

动量的单一方式锻炼。

健走不是散步

健走是介于散步和竞

走之间的一种中等强度

的运动方式，当达到微微

气喘、心跳加快，但还能

说话交流的状态时，能量

消耗将明显增加。建议每

次健走30分钟以上（30分

钟到1小时）， 或者每次至

少10分钟，每日累计30分

钟以上。

运动要适量

仅以步行作为运动方

式的成年人， 建议每日步

行总量8000～13000步，其

中健走5000～8000步，日

常生活约3000～5000步。

可结合健走进行力量、柔

韧等练习， 使身体得到全

方位锻炼， 既是健走的有

益补充， 也能一定程度避

免运动损伤的发生。 慢性

病或肥胖症患者须得到医

生或专业健身教练的指

导。

坚持是关键

坚持完成每日健走任

务， 累积运动带来的健康

效益。

重视热身与放松

健走前要进行5～10

分钟左右热身， 活动关

节、牵伸肌肉、预热身体，

避免损伤。 健走结束，进

行5～10分钟左右整理活

动，促进恢复和减缓肌肉

酸痛。

挑选合适的鞋和服装

选择软硬适中的运动

鞋，舒适速干的衣物，注意

运动后保暖。 应当避免在

严寒与高热的条件下进行

长时间的健走运动。 雾霾

天气需要做好个人防护或

在室内进行。

注意吃动平衡

人体能量代谢的最佳

状态是达到能量摄入与能

量消耗的平衡， 体重变化

是判断一段时间内能量平

衡与否的最简便易行的指

标。健走运动会刺激食欲，

运动后应注意控制能量摄

入， 特别是高脂肪食物的

摄入。 健走时应每15～20

分钟饮水150～200毫升；

如持续健走时间超过1小

时或出汗较多， 运动中和

运动后可适量饮用运动饮

料。

结伴而行

找志趣相投的“小伙

伴儿”一起健走，心情更

加愉悦；互相鼓励，使健

走更可持续； 搭伴而行，

如有突发状况也可有所

照应。

高血压、糖尿病、心脑

血管疾病患者等特殊人群

的健走应根据自身状况，遵

照医嘱制定运动计划，外出

锻炼应做充足的准备和防

护措施，并搭伴而行、避免在

人流稀少的区域独自健走，

以便及时应对突发状况。

糖尿病患者

在三餐后半小时均进

行 20～40分钟的适量运

动，有助于血糖的控制。清

晨起床后空腹状态下进行

体育锻炼不可取， 容易发

生低血糖和急性心脑血管

疾病。 应重视运动前的血

糖情况， 可适当进食或携

带糖块，以免发生低血糖。

随身佩带糖尿病人信息卡

和急救卡， 以便出现意外

时他人给予救治。

因糖尿病患者多伴有

外周神经病变， 对伤痛不

敏感，因此不要赤足行走。

健走前、 健走中和健走后

不建议饮用含糖饮料或运

动饮料， 否则易导致血糖

过高。健走后，要仔细检查

双足，尤其是趾间、足底、

足跟处，有无受压、红肿、

血泡、 水疱甚至肿胀等情

况， 一旦发现问题须及时

就诊。应控制运动量，过量

健走易发生关节水肿等症

状，运动受限，将大大增加

血糖控制难度。

骨关节疾病患者

适度活动可缓解关节

不适， 有助于保持和改善

关节功能和结构， 改善生

活质量。 关节的软骨组织

没有血液供应， 其新陈代

谢依赖于关节活动从而促

进关节液的流动和物质交

换， 因此提倡和鼓励骨关

节病人适量运动。

骨关节疾病患者身体

活动应咨询专业医生，根

据个人情况合理制定运

动计划。健走时应注意膝

盖与脚踝的保护、注意运

动的强度与时间，根据情

况使用健走杖等辅助工

具。出现持续疲劳、无力

感异常加重、关节活动范

围降低、肿胀加重，运动

后一小时疼痛不消失等

症状，应暂停健走或运动

计划。

肥胖人群

肥胖人群的健走强度

不宜过高， 建议采用中低

强度， 也可间歇变换短暂

的中高强度， 加速脂肪的

消耗。 健走时应适当增加

摆臂幅度和频率， 可采用

“中轴扭转”的方式，增加

腰腹的锻炼。 健走运动会

增加食欲， 肥胖人群应注

意合理控制饮食， 防止体

重增加或反弹。 严重肥胖

的人群会对膝关节造成压

力， 建议手持健走杖进行

健走、适度适量，以保护膝

关节。

高血压人群

这类人群健走前要做

轻度热身运动，如伸展、下

蹲运动。 健走中要时刻注

意身体情况， 如果感到胸

痛、胸闷、心悸、呼吸困难

等，应立即停止运动，并采

取相应的措施。在热身、健

走的过程中， 尽量避免头

部低于腰部、 憋气或用力

等情况。

健走结束时要缓慢停

止。若健走后出现头晕、胸

闷、气短、食欲下降、次日

疲乏等症状， 说明运动量

可能过大了，应调整强度。

若减少运动量后， 仍出现

不适症状，应停止运动，必

要时可去医院查诊。

冠心病患者

适当的运动， 可改善

冠状动脉供血和心脏功

能， 降低心肌缺血发生风

险。 但过量运动会增加心

脏负荷， 导致发生心肌缺

血并表现为心绞痛， 冠心

病患者运动量应以不诱发

心绞痛发作为基本原则。

建议严格遵照医嘱， 并加

强防护。

走路是最简单的健身

方法。 上海体育科学研究

所研究员刘欣教授为大家

推荐了一套“健走黄金标

准”。

场所：塑胶场地或草
地最好

健走要选择空气清

新、 视野开阔、 安全的场

所， 最好有塑胶场地、草

地；要避免在车流量大、空

气质量差的公路快走，且

柏油路、水泥路面太坚硬，

对膝盖和脚踝冲击力较

大。

鞋衣：运动鞋护脊柱
衣服得透气

鞋子要选择弹性好、有

足弓垫的运动鞋，能有效保

护脊柱。衣服最好材质透气、

宽松，颜色以鲜艳的为主，或

有反光条装饰，可减少交通

意外的发生。

动作：姿势协调脚趾
内收

健走标准姿势是：目

平视，躯干自然伸直，身体

重心稍前倾，两臂前后摆动，

与肘关节成90度夹角。 手臂

摆动能带动左右肩活动，还

能运动腰腹，活动腿脚的同

时还能锻炼上肢力量。走路

时，尽量用腹式呼吸，与地面

接触的一只脚要有个“抓

地”的动作（脚趾内收），能

缓冲足弓压力， 促进腿脚

微循环。

步频：每分钟100步

走路速度太慢很难起

到锻炼效果，太快又容易

带来疼痛和损伤，老年人

尤其如此。 一般情况下，

健走的步速以每分钟100

步为宜，身体感觉是微微

出汗、可以用正常节律说

完整的句子但不能唱歌。

当然，此标准只针对普通

人群，特殊人群要特殊对

待。

步数：最少连续10分钟
走够6000步

健步推荐量为每天1小

时，按每分钟100步算，每天

6000步是比较合适的。有减

肥需求的人，可适当增量到

8000~10000步。但也不要盲

目追求步数，尤其是老年人

或身体状态不好者。如果做

不到抽出整块时间锻炼，也

可在工作间隙分次完成，

但每次最好连续走够10分

钟以上， 否则没有健身价

值。

时间：夏避中午冬避
清晨

这样能预防夏季中暑，

冬天10点后出门可避免冷空

气导致血管急剧收缩。春秋

两季，气温适宜，时间可灵活

选择。

腾讯公司近日根据大

数据发布了《中国人运动

报告》。这份基于8.77亿QQ

用户行为分析的报告显

示， 中国人最常进行的运

动中，健走占比36.93%、跑

步占比23.56%， 两者之和

超过 60% ； 之后是骑车

14.60%、 健身9.84%、 跳舞

3.46%等。门槛低、效果好，

是健走和跑步占比最高的

原因。

该报告研究认为，国

人平均每天行走5112步，

显示全民运动的步伐已经

“走起”。18岁以下及28~36

岁年龄段平均步数在5000

步左右，步数较低。而46岁

以上人群平均步数在5400

步以上，显示他们有较多的

时间运动，也更重视健康。

从时间看， 运动和气

候息息相关。1月和8月，国

民平均运动步数较低，均

在 5000步左右 ；4月和 12

月， 国民运动步数形成两

个峰值， 步数均在5500步

左右。

（据新华社、《北京青
年报》等媒体报道）

运动是生命的源泉，健步走（即健走）因为可

以充分利用碎片时间又不受场地限制， 深受公众

喜爱。 可是如何走得更科学， 发挥最大的健康效

益，避免不必要的损伤，这里面的学问可不少！

如何正确健步走？

6个黄金标准

特殊人群应遵医嘱

【相关链接】

超六成国人运动偏爱健走及跑步


