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健 康

据人民网

错误：在背着沉重行李
时，身体很容易前倾，左右
晃动。如果像走“模特步”
一样，将前脚放在身体的中
心，为保持平衡，肩部和脖
颈等部位就会消耗力量，给
身体带来较大负担。

正确：关键是缩小承受

重力的范围，尽量将行李贴
紧身体，双脚间距与骨盆相
当，向正前方迈步，这样能
够保证身体稳定性。手臂
和肩部摇摆幅度小
的 话 ，行 李 也 不 会
被“甩来甩去”，减
少不必要的负荷。

英国纽卡斯特大学在《澳洲
医学期刊》发表的最新研究发现，
每天走够 8800 步，能减少 1/3 住
院时间。

研究人员招募了一批 55 岁
以上的参与者，利用计步器记录
他们每天行走的步数以及体力活
动情况。结果发现，每天走 4500
步以下的人群，平均每年住院时
间为 0.97天；每天走 8800步以上
的人群，仅为 0.68 天。从年龄上
看，年轻些的参与者平均每天步
行 8600步，80岁以上的人平均每
天步行 3800步。

研究人员解释称，每年 0.29

天住院天数的差异看似不多，其
实约等于住院时间减少了 30%。
也就是说，如果每个人每天都行
走 8800 步，可以缩短近 1/3 的住
院时间，这不仅有利于我们的身
体健康，还能缓解医院资源紧张
的压力。

研究人员认为，研究中的参
与者年龄都在 55岁以上，一般人
能从体育锻炼中获得更多好处。
如果每个人每天都
走 够 8800 步 ，每 年
澳洲能减少 97.5 万
个 入 院 日 ，挽 回 17
亿美元经济损失。

英国研究人员发现，受空
气污染影响，沿街散步对身体
健康的益处微乎其微，可以忽
略不计。

英国帝国理工学院研究
人 员 召 集 119 名 60
岁以上志愿者，将他
们 分 为 心 脏 病 患 者
组、慢性胸膜炎患者

组和身体健康组，并随机分配
他们在伦敦牛津街和与之相
距不远的海德公园分别散步 2
小时。研究人员发现，无论健
康与否，在公园散步的志愿者
肺功能改善、动脉血管软化显
著，效果持续到散步后 26 小
时。沿牛津街散步者肺功能
改善微弱，动脉硬化状况甚至

恶化。牛津街是伦敦繁华的
商业区，马路上通常只有烧柴
油的公交车和出租车通行。

研究人员因此得出结论，
在空气污染的地方锻炼几乎
无益于身体健康。“如果人们
不能找到一片绿地或公园锻
炼，那就在室内运动吧。”帝国
理工学院教授郑凡（音译）说。

最新研究
表明，走路速
度的快慢与否，
有助于确定哪
些人死于心脏
病 的 风 险 更

高。这项来自英国
的研究显示，通过走路

步伐的速度，就可以帮助
医生确定死于心脏病的风

险。研究期间，那些自称走路速
度慢的中年人，死于心脏病的几率是

那些自称走路速度快的人的两倍。

该研究的数据取自于英国生物样本
库，在长达6.3年的跟踪调查中，研究人员
共分析了超过42万英国中年人的信息，其
中女性23万余名，男性19万余名，所有参
与者在参与研究前都没有得过心脏病。
研究人员要求参与者用“慢速”“中速”和

“快速”三档来形容他们平常走路的速度，
这些研究对象们还在实验室中进行了一
次体能测试，以确定他们的身体素质。

此外，研究人员也考虑了其他可能
造成影响的因素，例如运动习惯、饮食
习惯、BMI（身体质量指数）、看电视习惯
以及是否吸烟喝酒等。

在这项长期
研 究 中 ，有 近 8600

名参与者先后去世，其
中 约 1650 人 死 于 心 脏

病。那些自称“慢速步行派”
的参与者死于心脏病的可能性

是那些自称“快步行走派”人的 1.8
倍至 2.4倍。值得注意的是，研究人
员指出，那些 BMI 较低的人风险最

高，而 BMI 低可能意味着这个人营
养不良，或者随着年龄的增长，肌肉
组织会有大量的损伤。

研究还发现，人们自己汇报的
走路速度与他们在体能测试中的锻
炼耐力密切相关。研究人员解释
称，这可以理解为，如果走路速度较
慢，健康水平又低，那么这些人死于
心脏病的风险就比较高。

“自我‘报备’步行速度可以帮
助研究人员识别那些身体素质较
低，死于心脏病的风险较高的人。”
该研究的首席研究员，英国莱斯特
大学教授汤姆·耶茨说。这类人可
以通过有针对性的“干预措施”改善
身体素质。未来，根据步速预测心
脏病死亡风险的准确度还需提高，
还有更多的研究需要进行。

你有没有注意过自己或别人“长后眼”的时
候？有时我们能感觉到有人在接近自己，而且来
者不善；有时我们想吓唬朋友或者给家人一个

“惊喜”，却被对方提早识破。科学证
据表明，这种能读懂对方走路姿势的
能力是一种生存策略，也是我们与生

俱来的一种技能。
人类和其他动物的运

动 模 式 被 统 称 为 生 物 运
动 。 过 去 百 年
间，大部分该领
域 的 研 究 都 关
注 于 我 们 从 观
察 各 种 运 动 模

式中获得的有益信息，例如走、跑、投掷和抓
等。研究人员认为，这有助于我们以高效又恰
当的方式与他人互动。

比如，当一个人的走路姿势非常夸张时，可
能意味着他们正在气头上，所以我们通常会识
时务地能躲多远就躲多远。对于一名执勤警官
或安保人员来说，当遇到或接近这样的人时，他
们会更加警觉。夸张的动作也能让这类人在人
群中拥有“高辨识度”，他们的走路姿势可能透
露出将要进行某种任务或活动的意图，让我们
做出待在原地、撒腿就撤甚至赶快举报等各种
反应。例如，我们能通过一个人的肢体语言判
断出他们有对他人造成伤害的意图，这一点对
于目前全球的反恐大势来说尤为重要。

大
多数研究

人员认为，从
生 物 运 动 中 获

取有效信息的技能
是我们与生俱来的，

似乎不需要经过任何特
殊训练就能有效运用。这

一观点的提出源于人类的一个
专用神经系统，该系统可以处理
相关视觉信息，从而做出快速又
准确的决定。一种理论认为，人
类的这种能力已经发展了几千

年，尽早地发现他人的危险
和其意图能为我们留出战斗或

逃跑的时间。当我们识别对方
的性别、身份和意图时，可以通
过观察踝关节、臀部和肩关节的
相互作用来获取有效信息。

许多研究都显示，我们可以
通过走路姿势来认人，每个人的
走路姿势都与众不同，这一点有
点类似于我们的指纹。有学者
甚至提出，没录下脸部特征但录
下一个人走路姿势的监控录像
可以用于抓捕罪犯。不过这实
际上还是有难度的，因为一个人
是否清醒、是否正在搬东西、穿
着什么样的鞋子、在什么样的路
面上行走甚至这个人的体力状
态都有可能改变其走路姿势。

有人可能认为“伪装”走路
姿势是躲过未来高科技“姿势监
控录像”的方法，但一些研究显
示，这也不是那么简单易行。比
如一个假装自己腿瘸的人多数
时候还是会被别人识破的。

虽然装弱不容易，但是我们
可以努力让自己变得强悍：通过
改变走路姿势让自己显得更自
信，从而不会被认为是弱者。实
际 上 ，这 算 是 最 有 实 践 意 义 的

“招数”了。通过让自己显得更
自信不但有益于结交朋友，也能
让我们在发现想要伤害自己的

“敌人”时，不会被对方看扁，从
而避免成为“受害者”。

天天走路你走对了吗？
姿势不对伤腰又伤腿

“走路”可谓是伴随人一生的
活动。很多人常走两步就累，或者
感到腰膝酸痛，除了肌肉力量不
足，跟走路的方式也有关系。近
日，日本医疗指导员夏 隆在“日
本经济新闻”网站载文，介绍了几
种情况下的走路技巧，能够防止疲
劳，保护腰腿。

走路姿势好 不伤腰和腿

错误：在室内行走的时
候（光脚或穿拖鞋），如果能
听到“咚咚”的声音，就证明
你在用后脚跟着地。在迈出
脚前，人体会弯曲前脚掌支
撑体重，牵连小腿肌肉紧张
起来；迈出脚后，后脚跟先着
地，脚趾向上弯曲，安定性较
差，会减弱足弓缓和冲击的
能力，给膝盖和腰部带来负
担。

正确：在迈步时，后脚不
深踩，用足尖轻轻碰触一下
地面即可，注意放松小腿肌
肉；迈出后，用全脚掌着地。
这样，小腿肌肉在松弛和紧
张 间 切 换 ，有 助 于 血 液 循
环。应注意步幅不要太大。

错误：上楼梯时，如果将前脚和
上半身的重心放在同一侧，不但会
使身体不稳，前脚的肌肉还会负担
移动身体的压力，加重膝关节的负
担。下楼梯时，如果将前脚放在身
体的中心线，就会破坏平衡，特别是
对于脊柱和盆骨僵硬的人，腿部负
担更重，需要扶手支撑。

正确：上楼梯时，两脚间的距离

与骨盆相当，向正
上 方 抬 脚 ，避 免 偏 倚
至身体中心；应能感受到
骨盆发力带动身体上楼，而
不是用腿部肌肉；头和脚方向
不 一 ，如 迈 右 腿 时 ，头 部 偏 向 左
边。下楼梯时，两脚间距略宽于骨
盆，用全脚掌着地；骨盆随着前脚
微微倾斜，灵活运用脊背的力
量，头偏向与脚部相反的一侧，
稳定身体。

错误：前后挥动手臂的
话，背部容易受力，身体很
快就会疲劳；另外，步幅会
自然加大，不知不觉中就会
用脚后跟着地。

正确：上半身保持灵活

柔软，略弯曲手肘，感觉肩
胛骨在前后运动，向左右摆
动双手。为配合双臂和肩
胛骨的活动，骨盆会自然向
前 运 动 ，有 节 奏
地 带 动 双 腿 ，不
易感到疲劳。

2.上下楼梯

3.长距离行走

4.背负沉重行李

人老腿先老 防病“迈开腿”

1.在室内走

每天走够八千八，住院少

街头散步无益于身体健康

步速慢患心脏病几率翻倍

慢速又体虚患病风险较高

姿势夸张会引起注意

每个人都有特定姿势

山西心血管医院主任医师史世平表示，进入
老年后，人体器官会出现衰老。骨关节是日常生
活中使用最多、负荷最多的运动器官，自然磨损尤
其厉害。膝关节是人类最大的关节，长期劳损就
会首先受到破坏。因此，很多人会渐渐出现下肢
沉重、膝盖僵硬、上下楼困难甚至不能行走等现象，
这就是人们常说的“人老腿先老”。

“步行是一种静中有动、动中有静的健身方
式。”史世平说，以轻快的步伐散步 15 分钟左
右，即可缓解紧张、焦虑的情绪。此外，坚持步
行还有“几增几减”的作用。

比如，步行能增强心脏功能，使心脏慢而有
力；增强血管弹性，减少血管破裂的可能性；增
强肌肉力量，强健腿足、筋骨，并能使关节灵活，
促进人体血液循环和新陈代谢；增强消化腺的

分 泌 功 能 ，促 进 胃
肠有规律地蠕动，增加
食欲，对防治高血压、糖
尿病、肥胖症、习惯性便秘等
症都有作用。

同时，步行可减少甘油三酯和
胆固醇在动脉壁上的聚积，减少血糖
转化成甘油三酯的机会；能减少血凝块的
形成，减少心肌梗塞的可能性；减少人体腹部
脂肪的积聚，保持
人体的形体美；减
少激素的产生，过
多的肾上腺素的产
生，会引起动脉血
管疾病。


