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中国疾病预防控制中心等 7部门联合发布《科学健走宣言》，建议———

快走爱好者日行万步足矣

近日

，

中国疾病预防控制中心慢病中

心

、

中华预防医学会健康传播分会

、

国家体

育总局体科所群众体育研究中心等七个部

门

，

联合发布

《

科学健走腾冲宣言

》，

呼吁

“

运

动要适量

，

日行万步为宜

，

长期超量有风

险

。 ”

不少快走爱好者疑惑

，

如今日行数万步

抢占封面

，

在微信运动朋友圈已成一种潮

流

，

一言不合就

2

万步

、

3

万步的人不在少

数

。

为何七个部门专门发

《

健走宣言

》？

医学

专家表示

，

健走要科学

，

高血压

、

糖尿病

、

骨

关节疾病

、

肥胖等患者

，

应在医生和健身教

练指导下进行

。

日行万步为宜，长期超量易伤膝盖

“

健走不是散步

，

而是介于散步和竞走

之间的一种中等强度运动

。

当达到微微气

喘

、

心跳加快

，

但还能说话交流的状态时

，

能

量消耗才会明显增加

。 ”

南方医科大学第三

附属医院运动医学科副主任曾春表示

，

健走

是一项不容易受伤的运动

，

但要达到健身的

效果还需有一定的运动量

，

所以

《

健走宣言

》

建议

，

每次健走

30

分钟以上

(30

分钟到

1

小

时

)

，

或者每次至少

10

分钟

，

每日累计

30

分

钟以上

。

曾春表示

，“

万步为宜

”

是一个建议标

准

，

因为过度了可能造成腿部关节的慢性劳

损

，

尤其对一些有骨关节病史或是先天畸形

的患者

，

还有肥胖者因身体过重

，

容易导致

关节过早劳损

。 “

我们经常见到一些前交叉

韧带断裂的患者

，

以为坚持锻炼就可以改

善

，

殊不知健走强度大反而使受伤关节情况

越发严重

。 ”

还有一些人有髌骨轨迹不良

，

虽

没有脱位但运动能力变得很差

，

走得越久膝

盖就会越痛

。

如果是外翻膝和内翻膝

，

膝关

节受力不平衡

，

健走时膝盖会出现酸痛

。

一

旦发生上述现象

，

建议及时就诊

，

而不是增

加健走强度

。

为此

《

健走宣言

》

建议

：“

对于仅以步行

作为运动方式的普通成年人

，

建议每日步行

总量

8000～13000

步

，

其中健走

5000～8000

步

，

日常生活约

3000～5000

步

。 ”

姿势不对会导致运动疼痛

曾春强调

，

健走时如果姿势不佳

，

会导致

运动疼痛

。

当下一个热门研究

—————“

核心肌

群训练

”，

是专门针对塑形健走的正确姿势而

进行的训练

。

研究表明

，

只有将腹肌

、

背部的肌

肉等部位练好了

，

走路姿势才会正确

，

身体机

能才能调动起来

，

达到更好的效果

。

另外

，

南方医科大学第三附属医院康复医

学科治疗师杜林平称

，

正确的健走姿势是

：

1

、

下巴突出

、

抬高头

，

气力充实

。

2

、

两肩向后拉

，

让肺部吸入更多空气

。

3

、

轻微呼吸时腹部略有

起伏

，

减轻脏器对腰的负担

，

更有利于迈大步

，

而且腿部有后面反弹过来的感觉

。

4

、

膝盖伸直

在不受力的情况下行走

，

伸直膝盖健走时

，

上

体稍向前倾

，

身体重心是由脚跟马上移到脚

尖

。

摆胳膊对走也很重要

，

右脚向前迈出

，

左手

自然向前摆出

，

胳膊摆动时

，

肘部分自然弯曲

。

膝关节曾有伤病应做好防护

《

健走宣言

》

提出

，

健走能带来许多健康

效益

，

对高血压

、

高血脂

、

糖尿病

、

骨质疏松等

诸多慢性病有预防和辅助治疗作用

，

同时提

醒

，

患有慢性病或肥胖症患者在运动时

，

必须

要在医生或专业健身教练的指导下进行锻

炼

。

对此

，

沈洁表示

，《

健走宣言

》

提倡的是科

学健走

，

运动虽好但需具体分析

，

这些特殊人

群健走时

，

应根据自身状况

，

遵照医嘱制定运

动计划

，

并在健走过程中采取必要的保护措

施

。

膝关节

、

踝关节或髋关节曾发生过损伤

的人

，

如交叉韧带损伤

、

半月板损伤或侧副韧

带损伤但没完全恢复的

，

需等到恢复后才能

健走

，

但不能按健走要求的运动强度来执行

。

如果是髋关节有过撞击

、

发育不良或增生的

情况

，

或是负重关节有过损伤的

，

应该治疗后

才能健走

。

如果损伤的关节没有及时治疗而

健走

，

会使关节磨损量大于正常值

，

还可能导

致最严重的后果

—————

创伤性关节炎

。

另外

，

有先天发育轻度畸形的

，

例如膝内翻

、

膝外翻

或是髌骨轨迹不良

、

髋关节发育不良的人群

，

也不太适合进行长时间健走

。

关节炎症治疗好之后

，

健走是没有问题

的

。

但曾春提醒

，

以前有过关节损伤的人群

，

在健走时最好戴上护膝保护膝关节

。

如果关

节无任何问题的人

，

可根据个人情况选择是

否佩戴护具

。

健走时保持良好的姿势

，

又无其

他的关节病

，

一般可不带护膝

，

以免干扰正常

的运动

。

沈洁提醒

，

运动后还要注意调节饮食

，

如

果没有控制糖分摄入

，

肥胖人群非但没有效

果反而还会增重

。

因为健走运动会刺激食欲

，

运动后应注意控制能量摄入

，

特别是高脂肪

食物的摄入

。

健走时应每

15～20

分钟饮水

150～200

毫升

；

如持续健走时间超过

1

小时

或出汗较多

，

运动中和运动后可适量饮用运

动饮料

。

《健走宣言》基本观点

A

、“

日行万步为宜

”。

其中普通成年人每

日步行总量

8000～13000

步

，

其中健走

5000～

8000

步

，

日常生活约

3000～5000

步

。

B

、“

健走不是散步

”。

健走是介于散步和

竞走之间的一种中等强度运动

。

C

、

患有慢性病或肥胖症

，

在运动时必须

在医生或专业健身教练的指导下进行锻炼

。

患者健步运动需要注意哪些问题

糖尿病患者：

糖尿病人饮食控制和适量

运动不可或缺

，

运动能够增加肌肉对胰岛素

的敏感性

，

但要注意几个问题

。

糖尿病人在用

药或打胰岛素的半小时内不要进行运动

，

因

体内血糖较低

，

马上运动容易导致低血糖

。

另

外

，

清晨不建议运动

，

清晨是心脑血管病高风

险的阶段

，

也容易导致病人低血糖

。

肥胖者：

肥胖并发症主要有关节负重问

题和肌肉运动的不协调性

。

这类人群在运动

时要注意技巧

，

建议在平时生活中采取生活

方式干预

，

在限制饮食的前提下加大运动量

，

持续运动才能达到减重效果

。

肥胖人群在健走时

，

应适当增加摆臂的

幅度和频率

，

可采用

“

中轴扭转

”

的方式

，

增加

腰腹的锻炼

。

另外肥胖的人群在健走时

，

还会

对自身的膝关节造成压力

，

因此建议严重肥

胖者手持健走杖进行健走以保护膝关节

。

高血压患者：

高血压人群运动时一定要

循序渐进

、

量力而行

，

由于高血压病人的血管

弹性不好

，

运动太剧烈的话会容易出现心脑

血管并发症比如脑出血等

。

在运动前要做轻

度的热身运动如伸展

、

下蹲

，

运动时要缓慢地

开始

，

也要慢慢地结束

。

当出现胸闷

、

心悸

、

呼

吸困难时要马上停止运动并采取相应措施

。

健走时还要避免头部低于腰部

、

做憋气

、

用力

等等动作

。

冠心病患者：

冠心病最重要的是心脏负

荷的问题

，

一旦运动负荷过度

，

极容易出现心

肌缺血

，

并表现为心绞痛

。

因此冠心病患者运

动时应以不诱发心绞痛发作为基本原则

，

最

好严格按照医生的指导进行柔和的运动

。

晨起眼肿

或是肾炎

要注意微量元素摄入

人早晨 起 来 会 发 现 眼 皮

特别肿

，

甚至还有胀

、

痒的感

觉

，

了解一点中医知识的人会

知道肾主水

，

可能就会推断自

己是肾虚

，

开始盲目补肾

，

这

个想法有些片面

。

熬夜时间

长

，

或者老年人由于血液循环

功能降低

，

晨起可能会有眼皮

略微肿胀

，

这不能算是病

，

休

息一下就好了

；

而病理性水肿

除了跟肾有关

，

还可能和肺

、

脾有关

。

要警惕是否患上了肾炎

，

肾炎最常见的浮肿部位是眼

睑周围

，

此处的皮下组织相对

疏松

，

容易出现浮肿

。

除此之

外

，

踝部也是肾炎常见的浮肿

部位

，

常有晨轻暮重的表现

，

如果用手指按压浮肿部位

，

常

会出现凹陷

。

患者如果有水肿现象

，

那

么应该低盐饮食

，

每日的摄入

量不超过

2g

为宜

，

以免加重

水肿

。

像腌制食品之类的食物

不要食用

，

比如

：

牛肉干

、

虾

皮

、

海参

、

松花蛋

、

咸鸭蛋

、

油

条

、

榨菜等

。

患者在浮肿消

退

、

血浆蛋白接近正常时可以

恢复普通饮食

。

肾虚是不是肾病？

“

虚

”

是状态

，

不一定是

病

。 “

肾虚

”

是中医上对身体

状态的一个定义

，

是指肾脏精

气阴阳不足

。

肾虚的种类有很

多

，

其中最常见的是肾阴虚

、

肾阳虚

，

可有腰膝酸软

，

眩晕

耳鸣

，

五心烦热

，

四肢乏力等

症状

，

但

“

肾 虚

”

并 不 意 味 患

有肾脏病

。

同时

，

腰痛和肾病也是两

回事

。

由于肾脏在双侧腰部

，

因此有部分人会误以为腰肌

劳损和肾脏相关

。

其实

，

腰肌

劳损和慢性肾脏病并无关系

，

是完全不同的两种疾病

。

实际

上大部分急

、

慢性肾脏疾病患

者的症状很少表现为腰痛

。

肾炎患者要注意微

量元素的摄入

肾病患 者 的 饮 食 最 好 以

清淡为主

，

像

：

虾

、

蟹

、

酱菜

、

腐乳

、

咸 肉

、

香 肠

、

腊 肉 等 食

品不要食用

，

烟

、

酒

、

醋

、

大

蒜

、

葱等刺激性食物不要食

用

，

生冷的水果也最好不要

吃

。

1、微量元素的摄入

肾病患 者 在 丢 失 大 量 蛋

白质的同时

，

还丢失了与蛋白

结合的某些微量元素及激素

，

导 致人 体 钙

、

镁

、

锌

、

铁 等 元

素缺乏

，

因此应该给予适当的

补充

。

患者一般可以吃些富含

维生素及微量元素丰富的蔬

菜

、

水 果

、

杂 粮

、

海 产 品 等 食

物

。

2、限制含钾高的食物

如果患者血钾过高

，

则应

该限制含钾高的食物

，

比如

：

有叶的蔬菜

、

水果

、

果汁等

。

要知道

，

高血钾会导致心脏停

搏

。

茶是好东西，但别与这些一起吃

唐代即有

“

茶药

”

(

见唐代宗大历十

四年王国题写的

“

茶药

”

)

一词

;

宋代林洪

撰的

《

山家清供

》

中

，

也有

“

茶

，

即药

也

”

的论断

。

可见

，

茶就是药

，

并为药书

(

古称本草

)

所收载

。

但近代的习惯

，

“

茶药

”

一词则仅限于方中含有茶叶的制

剂

。

由于茶叶有很多的功效

，

可以防

、

治

内外妇儿各科的很多病症

，

所以

，

茶不但

是药

，

而目是如同唐代陈藏器所强调的

：

“

茶为万病之药

”。

但是

，

需要注意的是

，

茶叶会与一些食物相克

。

1、 茶和白糖。

茶叶味苦性寒

，

人们

饮茶的目的就是借助茶叶的苦味刺激消化

腺

，

促使消化液分泌

，

以增强消化机能

。

再

就是利用茶的寒凉之性

，

达到清热解毒的效

果

。

如茶中加糖

，

就会抑制这种功能

。

但古

籍中也有茶叶配白糖疗疾的偏方

，

作为食疗

可以

，

若平时饮茶则不宜配糖

。

2、 茶与酒。

不少人酒后都爱饮茶

，

想

达到润燥解酒

、

消积化食

、

通调水道的功

效

，

但这对肾脏是不利的

。

因为酒后饮茶

，

茶碱产生利尿作用

，

这时酒精转化的乙醛尚

未完全分解

，

即因茶碱的利尿作用而进入肾

脏

，

乙醛对肾脏有较大的刺激性

，

从而易对

肾脏功能造成损害

。

3、 茶与羊肉。

虽然时常吃一些羊肉对

身体大有稗益

，

但在吃羊肉喝茶时

，

羊肉中

丰富的蛋白质能同茶叶中的鞣酸

“

联姻

”，

生成一种叫探酸蛋白质的物质

。

这种物质对

肠道有一定的收敛作用

，

可使肠的蠕动减

弱

，

大便里的水分减少

，

容易发生便秘

。

所

以

，

不宜边吃羊肉边喝茶

。

吃完羊肉后也不

宜马上喝茶

，

应等

2

—

3

小时再饮茶

。

4.茶与药。

茶叶中的鞣酸可与某些药物

(

如硫酸亚铁片

、

构檬酸铁铵

、

黄连素等

)

起化学反应而产生沉淀

，

影响药物吸收

。

如

果用茶水服用镇静药

(

如苯巴比妥

、

安定

等

)

，

则茶叶中的咖啡因和茶碱等兴奋剂就

会使药物的镇静作用抵消或减弱

。

因为药物

种类很多

，

不容易掌握

，

所以一律用温水送

服

，

有益无害

。


