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科 学 健身ABC

健步走数量和速度哪个更重要？

健步走是最简单方便，也是最普及
的体育锻炼方式之一，适合体质较弱者
以及中老年人。一直以来有个争议，健
步走要达到最佳效果，是步数多一些好
还是速度快一点好呢？

先说说老年人。2019年《美国医
学会杂志》上的一篇论文显示，老年人
在每天步行达到4400步时，死亡率出
现了显著下降，每天步行7500步对于
长寿是最有利的，而行走速度的快慢与
死亡率高低无关。这个研究说明，老年
人每天的步数不要过少，如果少于
4400步，则锻炼效果大打折扣；再者，
步数也不要过多，“日行一万步”对老年
人没有意义，因为超过了7500步对于
长寿没有附加的益处；最后，老年人的
重点在于步数而非速度，行走速度过快
反而容易引发摔倒、骨折等意外。

再说说中青年人。同样是《美国医
学会杂志》，其2023年刊登了一篇论
文，该研究以20岁以上的中青年为研

究对象，发现每周健步走4天、每天达
到 8000 步，就能获得最大的健康收
益。这说明，过去在社会上流行的“日
行一万步”应该更改为“日行八千步”，
因为走得过多，健康收益并不再增加；
走得过少则死亡风险增加，而且中青年
人本来平时工作就比较忙，不可能也不
需要每天都健步走，一周安排4天就可
以了。

最后说说步行速度。中青年人通
过健步走来锻炼身体，除了步数外，速
度也是重要因素。我们日常的比如丢
个垃圾、走到食堂、晒衣服之类的活动
中产生的步数，都是闲庭散步式的，实
际上属于“无效步数”，因为其运动强度
不达标，几乎没有锻炼效果。最简单的
主观判断方法是，当健步走时，速度要
比平时走路快一些，当身体微微出汗、
心跳明显加快甚至有一点气喘，说明运
动强度正合适。

总的来说，健步走因人而异，更贵
在坚持，只有持之以恒，才能取得良好
的锻炼效果。

南通市体育科学研究所汤剑文
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走出冬季锻炼误区之

突击锻炼不可取
弹跳、伸展运动
有助于孩子长高

随着寒冬降临，对于人们
来说，饮食、运动都会有一定
的调整，虽说适当体育运动可
以强身健体，但是进行突击锻
炼弥补平日里健身不足的做
法实不可取。尤其在寒冷的
冬季，很多人临时起意加强锻
炼后身体反而感到不适，甚至
诱发心脑血管疾病。

记者在几家医院了解到，
因运动不当而导致身体不适，
甚至因此诱发心脏病等其他
疾病的病例不在少数。

北京体育职业学院教授
刘仁辉对此表示，“冬练三九”
是人们长期锻炼总结出来的
宝贵经验。但由于冬季天气
寒冷干燥，如果不讲究锻炼方
法，容易发生冻伤、感冒、肌肉
拉伤、关节扭伤等疾病，特别
是老年人，体温调节功能下
降，末梢循环差，抗寒免疫能
力远不如年轻人，若贸然增强
运动强度，受冷空气侵袭，会
使血液循环受阻，抵抗力降
低，导致一系列疾病。因此，
临时起意或者突击式的锻炼
方式比不运动更差。

刘仁辉指出，对于那些不
能长期坚持运动的人来说，
冬季气温较低，运动对体能
消耗较大，临时参加锻炼更
会加重关节的磨损和组织功
能的损伤。临时进行锻炼的
做法或集中突击大运动量的
健身方式都不可取。许多人
平时基本不运动，身体已经适
应了这种状态，突然进行锻
炼，就会打破已经形成的生理
和机体平衡，影响身体健康。

刘仁辉建议，正值冬天，
因为人体温度与体外温度相
差较大，需要人体有一个适应
期才能够达到较好的体育锻
炼效果，也就是需要体育锻炼
的同时做好热身工作，才能降
低身体损伤的发生。“冬季健
身是个循序渐进的过程，更是
一种生活方式的调整。面对
寒冷的气温，健身的过程要让
身体慢慢适应运动的节奏，
逐渐增加运动强度，原来没
有运动基础的人如果现在开
始运动，最好采用较低水平
的有氧运动，这样，锻炼才能
真正获得提高体能、增进健康
的效果。” 据《中国体育报》

“运动于我而言有着特殊的意
义，它让我积极面对生活，让我更加
自信，甚至有一种重获新生的感觉。”
作为一名医务工作者，顾磊通过运
动，从200来斤的胖子瘦成了现在的
标准体型。

回忆起从前，顾磊表示，自己跟不
少年轻人一样，天天躺在床上打手游、
刷视频。

一次献血经历，让顾磊意识到再继
续这样的生活方式，自己的身体迟早会
出现各种问题。“当时我还在上学，学校
组织我们去献血，结果一查说我的血脂
高，不适合献血。”因为这次经历，顾磊
下定决心改变身体现状，于是，他开启
了自己的运动之路。

万事开头难。顾磊用了足足4个
月的时间，通过跑步和力量训练，体重
从200多斤减到160多斤，然后坚持体
重管理，如今的体重稳定在150斤左
右。“瘦下来的感受很好，感觉就像重获
新生了一般。”顾磊笑着说。在跑步了
一段时间后，顾磊开始参加各种业余
体育赛事，这让他对运动上了瘾。后
来，他又喜欢上了游泳，技术也越来越
娴熟。

“2023年在朋友的引导下，我开始
参加铁人三项运动，这让我有了新的感
悟。”顾磊透露。2023年5月21日，泰
州铁人三项赛举行，这是顾磊第一次报
名参加该项目，也正是这次参赛，顾磊
深深地爱上了这项运动，运动热情一发
不可收。

“2023年，我连续参加了3次铁人
三项比赛，成绩不断地进步，这让我很

有成就感。同时，通过铁人三项运动我
结识了很多朋友，有比赛我们一起参
加，有时间我们一起训练、交流，他们成
了我坚持下去的动力，我从他们那儿学
到了很多东西。”铁人三项运动不但让
顾磊信心满满，更是让他结识了一帮志
同道合的朋友。通过和大家沟通交流
跑步训练计划、游泳的姿势、骑行的要
点，顾磊的运动经验越来越丰富，也越
来越专业。慢慢地，他带动了一帮身边
的朋友加入运动的行列。

“2023年转眼就要过去了，希望在
新的一年，我能有更好的突破，认识更
多爱运动的朋友。坚持运动是一种幸
福，我会延续这份热爱。”顾磊如是说。

本报记者李波

很多人认为春季是孩子
长高的“黄金期”，从而忽视冬
季身体活动。事实上，无论什
么季节，运动锻炼对小朋友的
生长发育都具有非常重要的
影响。

北京协和医院内分泌科
主任医师潘慧说：“尽管青少
年长高受遗传、饮食等多种因
素影响，但运动锻炼对儿童心
肺发育、骨骼成熟、促进生长
激素分泌、改善睡眠质量和肥
胖等都有积极作用，因此，儿
童青少年一定要坚持身体锻
炼，每周至少要运动4至5天，
每次运动40至50分钟为最佳
选择。”

潘慧强调，儿童青少年一
定要坚持全面锻炼。

“小朋友们的骨骼系统比
较脆弱，如果长期局限于一种
运动项目，忽视对称性运动，
易导致骨骼发育不平衡。全
面锻炼，多做伸展、弹跳运动，
适当开展一些力量型练习，可
促使全身各处骺软骨的新陈
代谢处于相对旺盛状态，从而
使全身匀称地生长发育。”

目前认为有助于身高增
长的运动包括弹跳运动，如跳
绳、跑步等；伸展运动，如单
杠、仰卧起坐、体操等；全身性
运动，如篮球、排球、羽毛球和
游泳等。

青少年应当根据年龄、兴
趣等来选择运动项目，在安全
的前提下进行多种组合的体
育锻炼。

不同年龄段的运动也应
有不同侧重。

1至3岁的幼儿要选择能
够帮助提高孩子运动协调能
力的活动，为了让孩子们坚持
运动锻炼，简单的爬行、攀登、
跑、跳结合一些有趣的游戏是
很好的运动形式；

3至7岁的少儿更适宜进
行室外活动，接受日光浴、空
气浴、做操、跑步、打球等；

对于7岁以上的孩子，适
宜选择以弹跳为主的运动，特
别是摸高、跳绳和引体向上
等，同时游泳、健身操、球类运
动、双杠等也是不错的选择。

潘慧还特别强调了家长
的作用。

“家长要积极参与到孩子
的运动锻炼中，除了有利于培
养孩子与家长的密切关系和
情感外，更重要的是让他们能
够持之以恒地参加运动，养成
良好的生活习惯。同时，家长
也要加强学习，采取一些积极
的措施，在孩子进行体育运动
的同时提供充足合理的营养
支持，注意孩子的运动保护，
避免他们运动损伤。”

据《中国体育报》

200多斤的胖小伙减重50斤

“运动让我重获新生”
健 身 达人
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顾磊骑行比赛中。


