
健康健康BB22
20262026年年55月月2121日日 星期四星期四 责编责编 刘惠子刘惠子 投稿邮箱投稿邮箱:aqwblnz

k@
:aqwblnz

k@126126.com.com 夕阳红

据中疾控微信公众号消息，现代社会
里，久坐办公、缺乏运动已经成为很多人的
生活常态，随之而来的是心血管疾病、肥胖
等健康问题的高发。在众多运动方式中，
健走凭借“无门槛、易坚持、不挑场地”的优
势，成为全民追捧的健康选择。但看似简
单的“走路”，如果方法不当，不仅达不到健
身效果，还可能损伤关节、白费力气。

科学健走核心原则：走对方向不跑偏

健走不是“随心所欲地走”，而是有章
可循的健康运动，把握这4个原则，就能避
开大部分误区。

强度适配原则：理想的健走是中等强
度，简单判断标准就是“微微气喘，但能正
常说话交流”。如果走得过于缓慢，心率没
上来，相当于单纯散步，健身效果大打折
扣；如果追求过快速度，气喘吁吁说不出
话，反而会给心脏和关节带来额外负担。

适量可控原则：千万别陷入“步数崇
拜”，觉得步数越多越健康。更合理的方式
是在健走之外搭配简单的力量训练（比如
深蹲、靠墙静蹲）和柔韧性练习，让身体得
到全方位锻炼，既提升健身效果，又能减少
运动损伤。

个体差异原则：健走没有“统一标准答
案”。年轻人可以适当提升强度，老年人则
要以舒适为准,循序渐进；身体健康的人可
以自由安排时长，慢性病患者则需要根据
自身状况灵活调整。

吃动平衡原则：健走的效果离不开饮
食的配合。运动后食欲会增加，此时要注
意控制高脂、高糖食物的摄入，避免“走了
一小时，吃回一顿大餐”，让能量摄入与消
耗保持平衡，才能真正收获健走的益处。

科学健走关键细节：走对才有效

掌握了原则，还要落实到具体动作和
习惯上，这6个细节能让健走效果翻倍，安
全系数拉满。

动作规范是基础：健走时要保持身体
直立，挺胸收腹，让耳尖、肩峰和大腿根部
保持在同一条垂直线上，避免弯腰驼背或
含胸低头。

强度控制要灵活：除了“能说话不喘
气”的判断标准，还要关注身体反馈。运动
时如果感到心慌、头晕或关节疼痛，要立即
放慢速度或停止休息。

运动前后别偷懒：健走前的充分热身
和结束后的全面放松，是减少损伤的关
键。热身时花5-10分钟做动态拉伸；结束
后用 5-10 分钟做静态拉伸，重点放松腿
部、肩部和腰部肌肉，促进血液循环，缓解
酸痛，避免肌肉僵硬。

装备与环境要适配：一双合适的鞋子
能给关节提供缓冲，减少硬地冲击，建议选

择缓震支撑性好的健走鞋或跑鞋，避免穿
平底鞋、高跟鞋健走。衣物要选透气速干
的材质，根据气温调整厚度，运动后及时更
换，避免着凉。场地优先选择塑胶跑道、公
园步道等软质地面，避开硬水泥地；高温、
严寒或雾霾天气，尽量转为室内健走，或做
好防晒、保暖、防护措施。

饮水方式有讲究：健走时补水要“少量
多次”，不要等到口渴了才喝，更不要在剧
烈运动后立刻大量补水，每 15-20 分钟饮
用150-200毫升温水即可。

时长累积更重要：不用刻意挤出整块时
间健走，单次健走10分钟以上就有效果，每
天累计达到 30 分钟即可，推荐单次健走
30-60分钟。

科学健走贵在坚持：越走越快乐

科学健走不仅要有效，还要能长期坚
持，这3个技巧能让健走成为一种习惯，甚
至一种乐趣。

结伴而行更有动力：约上家人、朋友或
同事一起健走，既能互相督促鼓励，避免半
途而废，还能在行走中交流互动，让单调的
运动变得有趣。遇到错误姿势，同伴还能
及时提醒纠正，万一出现突发状况，也能互
相照应，安全更有保障。

碎片时间巧利用：生活中的很多碎片
时间都能用来健走，比如上下班途中、午休
间隙、购物后步行回家，甚至做家务时多走
动，这些都能累积有效步数。不用专门抽
出时间去健身房，把健走融入日常，才能长
久坚持。

模式升级提效果：如果觉得单纯健走
枯燥，可以尝试“间歇健走”模式，比如5分
钟快走加10分钟慢走，循环3-4组，既能提
升运动强度，燃烧更多热量，又能避免长时

间单一节奏带来的疲劳感，让健走更有挑
战性。

特殊人群健走：健走安全放第一

不同人群的身体状况不同，健走前要
经过医生专业身体状况评估，健走时要针
对性调整，确保安全有效。

高血压患者：要循序渐进提升强度，避
免憋气、头部低于腰部的动作，比如弯腰捡
东西时要缓慢，运动中若出现头晕、胸闷，
应立即停止；

糖尿病患者：建议在餐后30分钟运动，
每次 20-40 分钟，随身携带糖块和急救信
息卡，避免空腹健走引发低血糖；不要赤足
行走，运动后要仔细检查足部，尤其是趾间
和足底，若有红肿、水泡需及时处理；

冠心病患者：必须遵医嘱制定运动量，
以不诱发胸闷、心绞痛为原则，避免剧烈运
动，运动时最好有人陪同；

骨关节疾病患者：要避开剧烈、重复
性动作，关节疼痛严重时减少活动，必要
时使用健走杖等辅助工具，若运动后关节
肿胀、疼痛持续超过1小时，需暂停健走并
咨询医生。

肥胖人群：建议从中低强度、短时长起
步，逐步增加时长和强度。优先选择软质
地面健走，可手持健走杖减轻膝关节压力；
同时要严格控制饮食，避免因运动后食欲
增加导致体重反弹。

健走的核心不是“走多少步”，而是
“走对路、坚持走”。找到适合自己的节
奏，让健走成为无需刻意坚持的生活习
惯。用简单的运动方式，守护自己和家人
的健康，这就是科学健走带给我们的最大
价值。让我们一起，用每一步的坚持，走
向更健康、更快乐的未来。 来源：人民网

无门槛、易坚持
这种健身方式推荐给所有人

图片源于网络。


