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每天一万步
是句广告语

“每天步行 1 万步”的概念最早出现在 1964
年东京奥运会之前的日本，后来被证实是计步器
生产商发明的营销手段。可如今在我国，很多人
却在信奉着这种锻炼理念。

北京体育大学运动人体科学学院副教授苏浩
告诉记者，“每天步行 1万步”之所以这么流行，
是因为大家想收获运动健康，又较能接受步行这
种方式。但是靠步行达到锻炼目的，得注意下面
几个方面。

1.看强度。对一般人来说，有效的步行锻炼不
是休闲散步，而应达到 110~120 步/分钟，即中等
锻炼强度。

2.看真正步数。很多人用手机计步，但手机显
示的 1万步并不是真正步数。人在上下、前后和左
右三个维度移动时，手机都会记录成步数，形成
虚报。因此依赖手机计步，并不准确。

3.看人群。儿童没有发育完全，不建议家长强
制其走路锻炼。儿童更重要的是纠正走路姿势，
做到脚跟先着地，防止骨骼变形。青壮年步行锻
炼要达到上述 110~120 步/分钟的强度。老人则不
要勉强，走路时心率达到 110 次/分钟左右、微微
出汗的程度即可，不宜过分疲劳。有冠心病、高
血压等慢病的患者，最好把运动心率控制在 100
次/分钟，强度大约是 90~100步/分钟。

因此，“每天步行 1 万步”并不是锻炼标准，
更不该是硬性指标。对普通成人来说，一天走
6000 步并达到一定速度，就能起到运动效果。另
外还要注意，步行锻炼不要追求一次的量，分散
累计更有效果，关键是能坚持。与其一下子走很
多步，不如分成 3次在一天中完成。

有这样一群孩子，他们虽然生活
在我们身边，却与周围人格格不入，
仿佛星空一样遥远，人们很难走进他
们的内心世界。这些孩子既不是性格
孤僻，也不是心理问题，而是得了一
种叫孤独症（俗称“自闭症”）的病，
这是一种广泛的、严重的发育障碍性
疾病。

孤独症患病率在全球范围内均有
急剧上升趋势，美国疾病与预防控制
中心最新流行病学调查显示，8 岁儿
童的患病率达 1/59。病因至今仍不清
楚，且核心症状尚无有效药物可以治
疗。研究者认为，孤独症是遗传和环
境因素共同作用导致，早期发现、早
期行为干预和教育及处在被理解的成
长环境中，可明显改善孤独症患儿的
结局。孤独症起病很早，有些甚至能
追溯到婴儿时期。以下一些蛛丝马迹
可进行识别和判断：

1.不看——不喜欢看人脸、眼睛。
社交活动在生命初期就已出现，母亲
哺乳或对着婴儿微笑时，即使三四个月的小婴儿
也会有回应，比如对人脸的片刻凝视，或者回以
微笑。但孤独症患儿对人眼部的注视明显减少，
甚至逃避目光交流，有些孤独症患儿即便可以对
话，但面对面注视仍然不正常。

2.不语——不说话、学语晚、语言倒退。多数
孤独症患儿语言有延迟现象，六七个月的婴儿还
不会“咿咿呀呀”发音。尽管语言发育延迟并非
孤独症诊断的必要条件，但却是常见症状之一，
需引起重视。此外，如果孩子随着年龄增长语言
反而退步、说的话总是让人难以理解、鹦鹉学舌
似地重复别人的话或动画片里的话，甚至总是自
言自语但没意义，都应引起警惕。

3.不理——不理人、唤名无回应。对自己名字
的回应最早可出现在五六个月大时，这个月龄的

孩子听到自己常用名字时，会出现条件反射性的
动作，比如寻找叫他名字的人，或忽然停止玩耍
等。如果孩子远远大于 6月龄，但对自己的名字充
耳不闻，应高度重视。

4.不指——不会指物。如果 1岁以上的孩子无
法用手指指向他需要的物品，而常将大人的手放
到物品上，这种表现是典型的“警示行为”。同
时，孤独症患儿肢体语言较发育正常孩子明显减
少，比如不会用点头表示“要”、摇头表示“不
要”，不会比划手势等。

5.不分享——不会分享兴趣和情感。孤独症患
儿往往缺乏与他人互动的欲望，和家人玩耍时很
少微笑或大笑；不会将自己心爱之物主动分享给
他人；不会对他人的痛苦表示同情；不会炫耀、
表达自己的喜悦之情。

6.不学、不玩——不会模仿、不
会游戏。孤独症患儿在婴儿期就表现
出不会模仿周围人的言行，在拍手、
敲鼓、言语发音等模仿方面存在困
难。2 岁后表现出不会玩假装的、想
象性的游戏，比如过家家、用手指模
仿打电话等。

7.不当——使用物品不当、感知
觉异常、行为刻板。有些孤独症患儿
还有使用物品不当、感知觉异常、行
为刻板等问题。他们会长时间旋转、
排列物品，或持续对某种物品看个不
停，例如将小汽车排成一排，非常喜
欢旋转圆形玩具，并持续盯着这些东
西看，明显比其他小孩表现出执着的
兴趣。或者喜欢绕圈、旋转身体且久
转不晕、不厌其烦上下楼梯、乘坐电
梯等。

家长如果发现自家孩子有上述迹
象，应及时带他到儿童精神科、心理
科、发育行为儿科和儿童保健科等相
关科室做全面观察评估，早期干预及

规范治疗可改善孤独症患儿的发育水平、适应功
能和语言能力。

在合理治疗的基础上，家庭训练也能辅助孤
独症患儿早日走出“阴霾”。1.生活自理训练。以
洗手为例，通过反复演示、患儿练习、家长辅助
来教他们完成整套动作，并在日常生活中提供练
习机会。2.劳动技能训练。通过擦桌子、叠衣服、
收放物品等家务训练，给孤独症患儿接受外界信
息的机会，吸引他们对外界的关注，体会自己与
环境的关系。3.行为规范的养成。家长将简单的社
会规则进行整理，然后按步骤教给孩子，帮助他
们养成基本行为规范，使其能更好地融入社会生
活。4.人际交往能力培养。通过示范、指导及演
练，引导他们体会周围的环境，鼓励其与小朋友
玩耍，逐渐提高孩子的人际交往兴趣。

《中国心血管病报告 2018》（以下简称“报
告”）近期发布，数据显示，心血管病虽仍是国民
健康的“头号杀手”，但 10年间，我国居民患心血
管病的风险因素及疾病种类都有了新变化。

首都医科大学附属北京安贞医院副院长周玉
杰在接受记者采访时说，近年来，我国采取了多项
防控心血管疾病的措施，比如，强调心脏康复“五
大处方”，包括药物处方、营养处方、戒烟处方、
运动处方和心理处方；推行分级诊疗，加快卒中单
元、心衰单元、胸痛中心的建设；强化全民健康教
育科普，提高心脑疾病防控认识；继续探索疾病的
致病因素，以求更精准地制订诊疗方案。

鉴于此，我国心血管疾病的整体情况有了一
些可喜变化：与既往调查相比，高血压的知晓
率、治疗率和控制率有了明显提高；与 2015 年相
比，2016 年中国脑血管病死亡率城市居民略有下
降；肺血管病中，慢阻肺的标化死亡率有所下
降；中国心脏移植的数量逐年增加，介入治疗总
成功率达到 98.6%。

可喜变化的同时，《报告》也列明了需要警
惕和重视的几点变化。

吸烟。2015 年中国成人烟草调查显示，中国
男性吸烟率仍处于高水平，现在 15 岁以上人群的
标化吸烟率为 27.7%（男性 52.1%，女性 2.7%），与
2010 年比较，吸烟人数增加了 1500 万；2015 年吸
烟者日均吸烟 15.2支，较 2010年增加了 1支。

周玉杰强调，戒烟不能循序渐进，必须直接
停止，收掉所有与烟草相关的物品，想抽烟时可
尝试不停喝水，维持规律的生活作息、提升意志
力；饭后想吸烟时，可到户外散步、深呼吸，以

缓解吸烟欲望。
身体活动不足。20~49岁青壮年人群的锻炼率

偏低。此外，对 22万余名 9~22岁学生的调查结果
显示，每天身体活动不足 1 小时的男生占 73.3%，
女生占 79.1%，且随年龄增加，男女生身体活动不
足率均呈明显上升趋势。

周玉杰表示，对未成年人来说，课后作业的
加重及课外班的普及，让孩子无暇运动；成年人
中，工作繁忙、无心运动者占多数。电子产品和
网络信息的“轰炸”，更降低了人们户外活动的积
极性。他提醒，无论老少都应放下手机，减少使
用电子产品的时间，每天最好保持半小时到 1小时
的有氧锻炼。学生每天的课间操要坚持，放学后
还要做些锻炼，如跑步、打羽毛球、轮滑等。

饮食结构不合理。居民膳食结构不均衡，钠
摄入量过高。1992~2012 年，中国居民膳食脂肪供
能比呈明显上升趋势，已超过膳食指南推荐的上
限水平，而碳水化合物的供能比呈明显下降趋
势，已降至膳食指南推荐的低限。2012 年膳食钠
的摄入量仍然很高，折合成食盐的量为 14.5 克，
高于推荐摄入量一倍以上。

周玉杰解释说，碳水化合物供能比下降指主
食食用量逐渐减少，部分原因是大家外出就餐机
会增多，选择肉食增加所致；也有部分人对碳水
化合物有误解，对主食产生恐惧；或是在减重过
程中，优先选择降低主食占比。尽管碳水化合物
摄入过多可能对健康造成不良影响，但其占比过
低也应引起警惕，特别是在脂肪供能占比明显上
升的情况下。因此，倡导均衡饮食，降低盐摄入
量，才是更好的防病之法。

蔬果里的维C高手
维生素 C又名抗坏血酸，是人体需求量最大的

营养素之一，它具有多种生理功能，如抗氧化，
增加人体免疫力，改善铁、钙和叶酸的利用等。

中国营养学会推荐，成年人每天应该摄入 100
毫克维生素 C。但要想达到预防慢性病的效果，推
荐摄入 200毫克。维生素 C摄入的上限是每天 2000
毫克，超量会有一定安全隐患。不过，只通过食
物摄取一般很难超标。要想补足维生素 C，不妨多
吃以下几种蔬果。

死亡率略有下降 三方面值得警惕

我国心血管病，十年变化大

老年人为什么总是被骗子盯上？美国拉什大学的
科学家近期研究给出了答案：这可能是老年人认知能
力下降，或者患上老年痴呆症的“预兆”。

研究人员在为期 6年时间的调查中，通过各类电
话销售诈骗法追踪评估了 935名脑部健康老人的“防
骗意识”，检测参试者发现“这是陷阱”的速度。结
果发现，约一半人出现了一旦接了未知来电就难以挂
断、长时间倾听“销售员”宣传等上当受骗的倾向。
在接下来的几年中，研究人员对参试者进行每年一次

的详细认知测试，结果显示，151人被诊断出患有老
年痴呆症，255人患有轻微认知障碍。对比分析结果
表明，诈骗试验中无法识破骗局的参试者患认知能力
下降或老年痴呆症的概率是有防骗意识者的2倍。

研究人员表示，“防骗意识”丧失预示认知能力
下降，可能是由于老年痴呆症患者在记忆和思维受损
之前，已经出现了社会判断能力的变化。他们提醒，
容易上当的老年人家属应警惕未来有迷路、走失等更
加危险的事情发生。

运动对乳癌康复极为重要。瑞典林奈大学研究小
组一项新研究表明，被诊断为乳腺癌后，有运动习惯
的女性预后相对更好。与身体活动量小的患者相比，
她们的死亡风险低了七成。

研究小组选择了 847位 34~84岁的瑞典乳腺癌患
者进行跟踪调查，主要内容包括确诊为乳腺癌后进行
的各种治疗，在生存期内身体活动的频率、强度等，
并对其与死亡风险之间的关联性进行研究。按照日常

活动量的大小，上述患者被分为 4组，结果显示，活
动量最大组与最少组相比，死亡风险（死因不限）下
降了 71%，且运动和身体活动量越多，死亡风险越
低。这一结果在中老年女性患者中表现得更为明显。
研究人员认为，该研究明确了运动对乳腺癌患者预后
的重要性。他们建议，乳腺癌患者应当在身体允许的
情况下，尽可能保证一定强度的规律运动，以提高生
命质量，延长寿命。

运动减少乳腺癌死亡率

老被骗可能是痴呆前兆


