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西安体育学院运动与健康
科学学院教授 苟波

俗话说“百炼不如一走”“饭
后百步走，活到九十九”，强调了
走路对健康的益处。近期，在
《英国运动医学杂志》刊登的一
项新研究发现，与每日身体活动
量最低的人相比，每日活动量最
高的人患癌风险降低26%，较高
的每日步数与较低的癌症风险
有关。

该研究由美国国家癌症研
究所和牛津大学等机构的研究
人员主导，纳入了英国8.5万余
名参与者，中位年龄为63岁。研
究显示，每日步数与癌症呈负相
关。与每天走 5000 步的人相
比，每天走7000步的人患癌风
险降低11%，每天走9000步的
人患癌风险降低16%；超过9000
步以后，运动获益则趋于平稳。
研究人员认为，每日更高的步
数，而不是步速，与较低的癌症
风险有关，因此推荐身体活动较
少的人可以通过多走路（任何速
度均可），降低患癌风险。

肿瘤的发生发展受到外源
性因素（如烟草等）和内源性因
素（如激素等）的影响。有证据
表明，久坐和长时间看屏幕是癌
症相关死亡的独立危险因素，而
运动干预可降低患癌风险。另
外，大量研究证实，运动可调控
肿瘤细胞的内在因素，降低肿瘤
生长速度和转移风险，提高抗肿
瘤治疗的疗效，减少不良反应，
改善预后。

走路虽然看似简单，但也要
讲究方法。

正确姿势。步行时目视前

方，下颌微收，肩部放松，双臂自

然摆动（可屈肘 90 度），核心收

紧，步幅适中（推荐达到“身高×

0.45”，如身高 170 厘米者，步幅

约为76厘米）。

适宜场地。首推塑胶跑道

或公园步道，次选柏油路，尽量

避免过硬的水泥地面。

合适装备。建议穿健步鞋、

戴智能手环或手表（计算步数和

强度），老年人建议使用登山杖，

可降低膝关节负荷30%。

个性化方案。普通人建议

每 天 步 行 7000~10000 步 ，步 频

100~120 步/分钟，心率以达到中

等强度为宜，即最大心率（220-

年龄）的 50%~70%。老年人和身

体虚弱者可在能力范围内，尽量

完成预期目标，步数可逐步增

加。注意，步数为首要目标，可

分多次累积完成；步频和心率是

非必需目标，可根据自身情况适

当调整。

步行者可采用间歇步行法，

即快走2分钟、慢走1分钟交替；

或分多次完成，如早上走路20分

钟以提升全天代谢率，餐后走20

分钟降低餐后血糖峰值。

此外，还可将步行融入生活
场景，利用碎片化时间锻炼，如
尝试用步行代替短途驾车上下
班，以增加走路的机会；工作或
学习中，每坐1小时起身走3~5
分钟；接打电话时原地踱步，都
可以减少久坐伤害、预防疾病。

生命时报官方网站

在国家卫健委4月30日举
行新闻发布会上，北京中医药大
学东方医院主任医师马建岭指
出，通过“苦夏”来减重的方式是
不可取的，因为长期的胃口变差，
会导致身体进入一个“饥荒状
态”，新陈代谢是降低的，这样既
不容易减重，反而会导致营养
不良。

会上有记者问：立夏后，天气
渐热，有的人习惯于贪凉饮冷，请
问这样的生活方式对脾胃是否会
有影响？“苦夏减重”是否可行？应
该如何顺应“夏养阳”这样一个节
律的特点？

马建岭介绍，脾胃居于中焦，
就像人体的“中央厨房”，作为后
天之本和气血升华之源，它的功
能是把吃进去的食物加工成营养
套餐。脾胃是“喜暖恶寒”，长期吃
一些冰淇淋、冷饮这些生冷的食
物，会损伤体内的阳气，会导致消
化不良、胃口变差、腹泻腹痛等症
状，所以这是不可取的。但是，每
个人的体质有不同，个体差异和
地区差异也是存在的，所以也有
人奇怪，大多数西方人为什么能
够习惯生冷食物，跟他们长期高
热量、高蛋白的饮食和体质是有
关系的。

马建岭指出，进入立夏之后，
天气变热，有的人会出现浑身倦
怠、胃口变差、腹痛烦躁等症状，
这就是“苦夏”。“苦夏”实际上不
是一种病，它只是说身体对炎热
的天气一个不适的状态。

通过“苦夏”来减重的方式是
不可取的，因为长期的胃口变差，
会导致身体进入一个“饥荒状
态”，新陈代谢是降低的，这样既
不容易减重，反而会导致营养不
良。即使体重暂时有这么一个下
降，但是饮食恢复之后会出现特
别快的反弹。

马建岭表示，《黄帝内经》讲

“春夏养阳”。立夏时分，建议大家
吃一些温热升发之品，比如韭菜、
香椿等时令蔬菜。

另外，也可以借鉴“夏吃姜”
的传统养生方法，吃一些“姜丝陈
皮山楂饮”这种健脾温阳、化湿和
胃。另外晚上睡觉的时候，要注意
捂好肚子、护好双脚，防止晚上的
寒气侵袭。也可以多揉揉神阙穴、
中脘穴调理脾胃。这两个穴位，神
阙穴是在肚脐中央，用手掌或者
手指按摩1到3分钟，中脘穴是在
心窝和肚脐中间连线的位置，也
可以做手掌的按摩。
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专家：通过“苦夏”来减重的方式不可取

您不妨将步行碎片化融入生活场景


