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“恭喜你，今天已完成1万步目标！”看到这样的
提示信息，你是不是充满了成就感？如今，随着智能
穿戴设备的普及，越来越多的人推崇每天 1万步走的
锻炼方式。经常可以看到公园里、操场上、楼间小道
上正在步行锻炼的不同年龄的人，他们拿着手机，戴
着手环、手表等，将每天 1万步作为自己的锻炼目
标。锻炼的同时，还可以和好友PK步数排名娱乐一
下，甚至有些商家还提供步数折扣。“步数超万，免
费吃小龙虾”“吃饭打折，1万步以内9折，超4万步
5.5折”，一些大学的食堂推出了花样促销活动。于
是，你的步数越走越多……

然而，每天 1万步的锻炼方法是否科学呢？让我
们来听听运动医学专家的意见。

日行万步的健康隐患
早在1964年东京奥运会期间，日本一家公司发明

了“万步计”计步器。他们在赞助东京奥运会的同
时，打出“每天一万步”的广告词，推荐日本国民每
日步行 1万步，来增加运动量，改善国民体质。随着
这项商业产品的推广，日行万步成为一个流行的锻炼
口号。

“其实这种锻炼方式并没有经过科学实验的验
证，并不适合大众用来指导日常健身。”北京大学运
动医学研究所的朱敬先医生介绍说，“日行万步口号
提出的初衷是好的，希望以此增加大众的运动总量以
及活跃程度，但是也会对人体的健康造成一定的损害
或者存在潜在损害的风险。”朱敬先出门诊时经常会
遇到一些老年患者，他们平时的运动强度比较小，或
者是有久坐的习惯。然而当他们患上了各种各样的慢
性病之后，就会被要求增加运动量。因为走路简便易
行，对场地没有特别要求，被不少老年人优先选择。
但是，当他们以每天 1万步作为目标后，随之而来的
是很多运动损伤。其中，下肢关节的损伤较多，最常
见的是膝关节的骨性关节炎。

为什么日行万步对老年人来说不健康而且不科学
呢？朱敬先说：“缺少运动的老年人通常肌肉力量薄
弱，下肢运动力线不正确，甚至关节有慢性磨损等情
况。在这种情况下强行走 1万步会增加下肢的负担，
对关节造成进一步损伤。如果累积到一定程度，比如
进行了几个月的步行之后，会增加关节的磨损以及局
部软骨组织的磨损，继而产生滑膜炎症、软骨损伤
等，加重原有的骨性关节病。更为严重的情况，则需

要进行关节置换。”
“除了老年人易患的骨性关节炎外，在其他人群

中常见的步行运动损伤还有：髂胫束摩擦综合征、足
底筋膜炎、跟腱炎症、跖腱膜炎症等，这些都属于负
重部位软组织的慢性劳损。如果一个人行走的距离过
长，可能会产生疲劳性骨折、骨膜炎等更严重的情
况。”朱敬先说。

如何避免步行运动损伤
如何避免这些运动损伤？朱敬先表示：“可以在

减少步数的同时调整行走的场所，比如选择地面更柔
软的操场，穿上合适的鞋子，这样能起到一定的缓冲
和保护作用。另外就是要注意行走的姿势，避免错误
姿势带来的力线异常，引起关节的磨损和局部的受力
过大。”

那么，正确的行走姿势是怎样的呢？北京大学运
动医学研究所康复治疗师于媛媛向中国青年报·中国
青年网记者讲解并展示了 3种常见步态以及推荐的走
路姿势。

3种常见步态分别是：一、骨盆水平，地面反作
用力合力方向朝向膝关节中心内侧，没有超过身体中
线；二、对侧骨盆下沉，地面反作用力合力方向朝向
膝关节中心内侧，膝关节内收趋势明显增加，同样体
重情况下，这种步态姿势可能增加膝关节骨性关节炎
的风险；三、对侧骨盆抬高，地面反作用力合力方向
朝向膝关节中心外侧，躯干侧倾向支撑侧，膝关节有
外翻趋势，这是膝关节韧带和软骨损伤的常见动作。

不同的步态对身体相关部位有不同影响。经常步
态异常的人会让自己该用到的肌肉用不到，比较剧烈
的运动也无法做好。

好的运动姿势能让运动更安全，更不容易出现损
伤，于媛媛推荐的正确步态是：行走时骨盆左右侧的
高度差值一般不超过 1.5厘米，大腿长轴方向与第二
足趾线方向一致。第二足趾线方向与行进方向夹角在
5°～12°。落地动作要轻而有控制，用大关节（臀肌和
大腿肌肉）带动下肢前进。

具体到全身来说，正确的行走姿势应该是，眼睛
自然直视正前方，上半身挺直，不要前倾或驼背，肩
膀自然放松，收小腹，双手轻轻握拳，手臂弯曲、配
合步伐前后摆动。摆动手臂除了可以增加运动强度，
也能有效地带动整个身体的节奏。

每天3300步中高强度步行健身效果好

“随着研究的深入，科学家们发现，单纯 1万步
的行走无法完成人体所需活动量。近年来，美国运动
医学会将每周进行 3次中到高强度的体育活动作为全
新的国民运动目标，而非单纯地以步数来计算。”朱
敬先医生说：“中到高强度的运动，可以包含多种运
动方式，如步行、跑步、游泳、球类运动、自行车、
健身操等。如果选择步行，需要注意区分是锻炼走的
步数还是仅仅是日常生活中走的步数。因为慢速的散
步是无法达到中等强度运动需求的，就算是走上几个
小时，仍然无法满足人体的运动所需。平时上下班、
在室内小范围行走所产生的步数是无效的，并不能说
明我们提高了身体活跃程度。因此，计步器上显示的
1万步数字并不代表人体完成了实际所需的运动量。”

正确的步行锻炼方法应该是怎样的呢？在保持正
确姿势的前提下，朱敬先医生提醒我们关注几个关键
词：速度、时间、频率。

“所有的运动指南中都建议进行中等至高强度的
运动，结合步行来看，人们需要每分钟走110～130步
才能达到中等强度的水平。这是一个什么样的概念
呢？齐步走的步速是每分钟116～122次，正步走是每
分钟 110次到 116步，所以基本上要超过正步走的速
度才能达成中等强度的步行运动。”

这种步速需要持续多长时间才能达到所需要的运
动量呢？朱敬先给出的建议是：每天30分钟以上，每
周 150分钟以上。“我们既可以选择每天抽出 3个 10
分钟进行中等强度的快走，也可以一次性完成30分钟
快步走，两种方案的效果是一样的。通过简单计算可
以发现，每天 30分钟中等强度的步行，其实只需要
3300步以上就能达到锻炼目的。”

最后，朱敬先医生总结说：“为了避免运动
损伤，建议大家步行锻炼之前先评估一下自己的
身体情况，如果已经有骨关节系统的问题，建议
先去正规的医院进行诊治，然后再开始锻炼。如
果有慢性病，建议同时评估心肺情况，让医生给
出最科学的步行运动处方。最后，我们在步行锻
炼的时候，要遵循循序渐进的原则，不要执念于
每天 1 万步的目标，而是要给自己制订一个容易
实现的小目标，然后一点一点增加运动量，最终
达到能够保持自己健康的最佳运动强度。此外，
如果在步行锻炼后身体出现了不可恢复的疼痛，
请及时到专业医生处就诊。”

每天1万步，健身还是伤身？

随着糖尿病发病率的不断增高，注射胰岛素的糖
友越来越多。长期注射胰岛素的糖友常会出现注射部
位有硬块儿，这是注射胰岛素后产生局部硬结和皮下
脂肪增生所致，是胰岛素治疗的常见并发症之一。注
射部位的正确轮换是有效的预防方法，包括不同注射
部位之间的轮换和同一注射部位内的轮换。

首先，胰岛素注射部位应选取皮下脂肪丰富的部
位，包括腹部、大腿前外侧、上臂外侧中部和臀部外
上侧。注射前，检查注射区域，避开破损、感染、疤
痕、萎缩、出血、硬结等部位。

其次，不能只在同一部位注射。比如三餐前都需
要胰岛素注射治疗的患者，可以选择早上注射腹部，
中午注射前臂外侧，晚上注射选择大腿外侧。注意不
要随意更换到其他部位，以免因血糖吸收速度的不同
而影响血糖。这是不同注射部位之间的轮换方法。腹
部注射时，糖友可以把自己的一个拳头放在肚脐上，

避开拳头的位置注射，即至少距离肚脐2.5厘米。
《中国糖尿病胰岛素注射技术指南》明确要

求，糖友注射胰岛素时每个注射点之间应间隔约 1
厘米，并避免在 1个月内重复使用同一注射点。那
么如何避免同一部位的重复注射呢？可以将注射部
位分为四个等分区域（大腿或臀部可分为两个等分
区域，两侧就是四等分），每周使用一个等分区域
并始终按顺时针方向进行轮换。这就是同一注射部
位内的轮换方法。

最后，不要忘记注射用针头应一次性使用，如重
复使用针头造成针尖钝化，不仅增加注射疼痛感，还
会引起皮下脂肪增生，产生皮下硬结。在完成注射后
立即卸下针头，可避免空气（或其他污染物）进入笔
芯，防止笔芯内药液外溢，影响注射剂量的准确性。
而且针头内残留药液结晶后堵塞针头，会导致血糖波
动、胰岛素用量增加，最终使治疗费用增加。

因为多数人排便的习惯是在早上，所以很多健康
知识都劝告人们早上起身第一件事就是要喝一大杯
水，能有效防止便秘，甚至有的建议是晨起喝一大杯
凉开水。如果你理照办，十之八九效果适得其反，除
非你是气血超旺盛的壮汉，或体重有百多公斤以上。

晨起时身体一切活动仍未恢复正常，包括肠子的
蠕动。若此时大杯冷水灌入，对身体健康的影响很
大。从环境角度来看，以早晨气温为摄氏 26 度为
例，放了一夜的开水温度也大致如此，相对于体温的
37度，存在不小的温差，饮此水肠子会随时着凉，蠕
动便难以进行或立刻放慢了。只有喝温水，才有助通
便。此外，如果平时每餐都伴以一大杯冰冻饮品，会
影响肠蠕动，容易便秘。去欧美，若也学那里的人冬
天照样大杯可乐加冰佐餐，极伤肠胃。

大家都知道，灰尘会刺激鼻腔导致打喷嚏，或搞
得屋子看起来脏兮兮的。但最近的新研究发现，灰尘
还可能导致肥胖。

3月25日，美国内分泌学会在其2019年年会上公
布了一项研究结果：家居灰尘中混合着皮屑、花粉、
周围环境的细小颗粒，其中含有的内分泌干扰物质
（EDCs）会促进细胞模型中脂肪细胞的发育，并可能
导致儿童肥胖。

此前的研究表明，接触化学物质会促进甘油三酯
（一种在血液中发现的脂肪）的积累，并在动物模型
中增加肥胖概率。许多观察性研究发现，接触内分泌
干扰物与人类体重增加之间存在关联。

在这项研究中，杜克大学尼古拉斯环境学院的首
席研究员克里斯托弗·卡索迪斯博士及其同事收集了
194个房屋灰尘样本，然后从灰尘中提取出化学物质，
并通过细胞模型测试其促进脂肪细胞发育的能力。

研究人员随后测量了灰尘中 100多种不同的化学
物质，发现大约70种化学物质与粉尘诱导的脂肪细胞
的发育有显著的正相关关系，大约40种化学物质与前
体脂肪细胞的发育有关。也就是说，非常低浓度的粉
尘提取物就足以促进前体脂肪细胞的增殖和脂肪细胞
的发育。

研究人员发现，超重或肥胖儿童家中的灰尘中有
几种化学物质含量显著升高。他们正在继续研究这些
化学物质，以确定哪些可能与肥胖有关。

注射胰岛素部位也要常轮换

据西班牙《先锋报》网站报道，从神经疾病学
和睡眠医学的角度看，在温度比通常认为的舒适
温度更低的房间睡觉，有助于提高睡眠质量，改
善健康状况。

据神经生理学家奥斯卡·桑斯介绍，人的体温并
非恒定不变的，而是呈现由下丘脑控制的周期性变
化。在睡觉前，体温会下降以帮助人入睡；在睡眠的
非快速眼动期，体温会继续下降。但在快速眼动期，
下丘脑会减弱对体温调节的控制，此时环境温度对体
温的影响增加。假如环境温度不合适，就需要身体为
调节机体温度而付出过多努力，进而损害睡眠和休息

的质量。
国际知名睡眠专家、神经疾病专家克里斯托

弗·温特表示，较冷的卧室能够使体温达到更舒适
的水平，有助于更快实现更深度的睡眠。这可能
意味着睡更少的时间，却比在较热房间里睡更长
时间的人休息得更好。睡眠的好坏影响着生长激
素和压力激素水平、免疫系统、食欲的调节、呼
吸、血压和心血管健康。

他还说，对于一场旨在恢复体力的睡眠而言，理
想温度是15~19℃，而低于12℃或高于24℃的温度则
是不利的。

睡觉时室内温度
多少度最健康？

喝凉水会加重便秘


