
走路过多引起多种劳损性疾病

走路锻炼对身体的益处无需赘言。
但需注意的是，走路虽好，但也不用一
味追求步数多。 从现有研究来看，并不
支持步数越多就越健康长寿， 相反，走
路锻炼过度还可能导致肌肉、筋膜和关
节损伤等劳损性疾病。

在临床接诊中， 深圳市第二人民医
院运动医学科主任陆伟碰到过不少因走

路锻炼过度出现膝前疼痛综合征的患

者。 此类患者的辅助检查结果基本正常，
但主观症状较重。 他们往往是平时运动
量不大，突然加大运动，导致隔天或几天
后出现反复的膝关节疼痛不适症状。

“事实上，每个人的关节情况不一样，
软骨的基因类型也不一样，一旦出现疼痛
症状，需要及时调整运动方式才行。 ”陆伟
建议，膝前疼痛综合征患者应改变生活习
惯，尽量减少导致膝关节疼痛的运动。 同
时，配合康复训练，比如进行非负重下的
膝关节屈伸和股四头肌的训练等。

由此可见，走路看似简单，但以健

身为目的的走路对个人的体质仍有一

定要求。 每日应根据自身身体情况，酌
情决定行走步数和速度。 此外，走路姿
势也尤为重要，不正确的走路姿势非但
不能起到保健效果，反倒会对肢体肌肉
关节、身体姿态等方面造成不良影响。

对保持正确的走路姿势，武汉协和
医院骨科主任邵增务提出几点建议。 首
先，要抬头挺胸，背部放松，两肩自然向
后舒张膝盖保持伸直。 同时，腿在迈出
的过程中，脚尖尽量向正前方，不迈八
字步，自然摆臂，尽量不要背手行走。 此
外，注意做好运动前准备，充分拉伸，增
加关节灵活度。

每天走多少步对健康最有利

尚存争议

每天该走多少步才能保持健康呢？
在邵增务看来， 说到科学合理走

路，不得不提的两个概念是行走步数和
行走强度。 对于每天究竟要走多少步，
要走多快才能对身体好，不同研究人员
也有不同看法。

2019 年哈佛医学院的研究者对
16741 名老年女性每天的行走步数、行
走强度和全因死亡率进行了测量，认为
与每天走 2700 步相比， 走路达到 7500
步， 与全因死亡风险下降 60%有关；但
超过 7500 步之后， 全因死亡率和步数
之间就没多大关系了。

“全因死亡率，就是‘所有死因的死
亡率’， 是指一定时期内各种原因导致
的总死亡人数与该人群同期平均人口

数之比。 ”邵增务解释道。
而今年一项由美国国立卫生研究院

（NIH） 对近 5000名受试者的分析显示：
对中老年人而言，与每天走 4000步相比，
走路步数达到 8000和 12000步，分别与
全因死亡风险下降 51%和 65%有关。

虽然在每天走多少步对健康最有

利的问题上存在争议， 但非常有趣的
是，这两项研究却均认为行走强度与全
因死亡风险无关。 专家解读《中国居民
膳食指南》（2016 版）时建议，每个人都
应保持足够的日常身体活动，相当于每
天 6000 步或以上。

“日行万步”源于营销概念
“而对于 ‘日行万步保健康 ’的说

法， 目前尚无科学研究能支持这一结
论。 走路锻炼应循序渐进，适可而止。 ”
陆伟在接受科技日报记者采访时直言。

那么，“日行万步对身体有利”这种
观念到底从何而来？ BBC 纪录片《健身
的真相》对这种说法进行了探寻。 20 世
纪 60 年代， 日本一家计步器厂家为了
销售一款机械计步器，打出“一天 1 万
步”的口号。

当时计步器厂家做了个粗略的统

计 ， 得出了 “日本人平均每天行走
3500—5000 步”的结论。 为了给计步器
加入辅助锻炼身体的概念，厂商灵机一
动，将步数平均值上限乘以 2，把日行万
步和强身健体关联了起来。 渐渐地，“一
天 1 万步”这个口号，也就推广开来。

“但是目前为止， 并没有 ‘日行 1万
步’的官方建议，也没有明确支持‘日行万
步方能健康’的相关研究。 ”邵增务表示。

（据《科技日报》）
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“这不，高阁老没福分留下你，换成
张阁老对你宠爱有加，论地位两人一样
高，论长相，论年龄，论情趣，张阁老全
在高阁老之上。 你有今天这份荣华富
贵，我邵某打心眼儿里高兴。 ”

一番悦耳的话， 说得玉娘破涕为
笑。 她感激地说：“奴家有今日，全凭恩
公当年的拔救。 ”

看到玉娘情绪缓和，邵大侠趁热打
铁说道：“玉娘， 张阁老如此宠爱你，你
若求他办个事儿，他不会打抵手吧。 ”

“奴家没有什么事儿求他。 ”

“你没有，我有哇。 ”
“你？ ”玉娘一愣，问道，“恩公有什

么事？ ”
“请他给两淮盐运使胡自皋写封

信，帮我弄点盐引出来。 ”
“盐引，恩公要盐引做甚？ ”
邵大侠诡谲地一笑， 嘲道：“傻妮

子，这个还用问，你知道一窝盐引能赚
多少钱吗？ ”

玉娘茫然摇摇头。
邵大侠接着说：“你知道这世上最

赚钱的生意是什么？ 在北方是茶和马，
在南京是布和谷物， 但这些个生意，若
是和盐引比起来， 则是小巫见大巫了。
你要是去了扬州城就知道，修大宅子造
花园的，养戏班子坐镶金大轿的，全都
是盐商。 胡自皋坐在两淮盐运司衙门
里，谁巴结上他，立马就腰缠万贯。 这个
胡自皋是个大贪官，当初犯了事，攀上
高阁老才不至于免官，后来又花三万两
银子买了一串菩提达摩佛珠送给冯保，
一下子又成了冯保的夹袋中人物。 张阁
老主政后，胡自皋竟得了这个天大的肥
缺，坐进了扬州的两淮盐运司衙门。 单
从这件事上， 就看出胡自皋有通天手
段，不知使了多少银两，才能拜倒在张

阁老门下。 那小子自恃椅子背后有人，
在扬州飞扬跋扈不可一世。 他手中一年
握有七十万窝盐引，想巴结他的人都挤
破了门。 ”

玉娘听这一番介绍， 方知这里头
大有名堂， 但又不解地问：“凭恩公呼
风唤雨的本事， 难道和这位胡自皋交
不上朋友？ ”

“交是交得上，但这家伙心太黑，吃
肉连骨头渣儿都不吐出来，若是张阁老
肯给他写张纸条，情况就不一样了。 ”

“张阁老的纸条这么有用？ ”
“傻妮子，怎么连这个也不懂！ ”邵

大侠顿时加重语气，把椅子朝玉娘跟前
挪了挪，神秘地说，“你每日与张阁老耳
鬓厮磨， 难道还不知道他是何等人物？
他是当今圣上的老师， 又是内阁首辅！
两淮盐运使在扬州城中是个显赫人物，
但在他张阁老的眼中，只是一只小小的
蚂蚱，一捏就成了浆！ ”

“既是这样，奴家代恩公去求他。 ”
“你如何一个求法？ ”
“就直说呗。 ”
“这种事哪能直说，” 邵大侠头一

摇， 一双鼓眼珠子眨巴了半天， 才道，
“你不能提我邵某的名字， 更不能说我

要盐引，你就说，你有一位叔叔住在扬
州城中，希望胡自皋能便中照拂。 ”

“如此瞎编 ，如果张阁老刨根问
底呢 ？ ”

“这个还用我教你？ 你绝顶聪明，只
要肯用心，有什么故事编不圆？ ”

“那，奴家瞅机会试试。 ”
“好，我等着你的好消息。 ”
“恩公还在京里头呆几天？ ”
“有事就多呆几天，没事就少呆几

天，候你的信儿，我总有几天好住。 ”
两人不知不觉已谈了一个多时辰，

看看天色已晚，玉娘提出告辞，邵大侠
也不挽留，只把从南京带来的土特产揸
揸巴巴弄了一堆， 让玉娘带回去品尝。
玉娘道谢蹲了万福，告辞出来，依旧乘
小轿沿原路返回。

送走玉娘，邵大侠心境转好，一时
闲来无事，便想到两年前在“李铁嘴测
字馆 ”测字的事情 ，自那以后 ，他一直
佩服李铁嘴神明。 现在得了空儿，他又
想去那里卜卜玄机。 才说出门，却听得
院子里一阵聒噪， 正狐疑出了什么事
儿 ， 却见一个人噔噔噔地
跑上楼来 ， 邵大侠定睛一
看，来的人正是李高。
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步数排行榜上的“王者”们，
你们的膝盖还好吗？

微信朋友圈里，除了晒娃、晒美食、晒自拍，近几年晒步数已经成为另一种时
尚，运动步数你追我赶，这既激发了动力又锻炼了身体，受到不少人的追捧。翻看运
动榜，1 万起步是标配，2 万起步有可能登顶，3 万以上妥妥的“王者”。 然而走得越
多身体就越健康吗，答案可能和你想的并不一样。

随着国内疫情形势的好转，春日里人们纷纷走出家门锻炼身体，约着组团刷步
数。走路作为一种简单易行的锻炼方式深受大家的喜爱。随着智能手机的发展和运
动手环等可穿戴设备的普及，互相比较每日步数渐渐成为了朋友圈中的新时尚。在
朋友圈里的步数排行榜中，我们也常常能看到那些日行二三万步的朋友们，不断刷
新“榜首”纪录。

生活中更是常常听到“日行万步保健康”的说法，走够 1 万步似乎成了人们散
步时的一个默认指标：今天是否完成了锻炼目标，先打开计步器看看步数是多少。
那么，广为流传的“日行万步保健康”的说法有科学依据吗？ 网传有人因每天暴走 2
万步而患上急性滑膜炎，正常按一下膝盖都疼，我们在日常走路锻炼中应该注意哪
些问题？ 手机、手环的计步原理是什么，真的准确吗？ 带着一连串的问题，科技日报
记者采访了相关专家。

（（网络图））


