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评 说

为了给人们提供更好的出行和
健身条件，政府部门从各自职能出
发，积极修建城市绿道、登山步道
和游步道。

早在 2009 年，宁海县率先建
成了国内第一条国家登山健身步
道，先后获得“2013 中国全面小
康十大民生决策”奖等重量级奖
项。2017 年 10 月国家体育总局副
局长赵勇考察宁海的登山步道后高
度肯定，认为“登山步道是全民健
身的最佳设施。”

2014 年 以 来 ， 我 市 三 江 绿
道、沿山绿道、滨海绿道、绕城绿
道、镇海绿道、城中绿道、鄞南绿
道、西部绿道、庄桥绿道、东部绿
道十条主线绿道建设有序推进，总

计建成约 450公里绿道网。作为全
省实现“万里绿道网”建设任务的
重要组成部分，宁波制定出台了

《绿道网建设四年计划实施方案
（2017-2020）》，明确绿道网建设
“一年升级布局、两年再见规模、
三 年 又 成 网 络 ” 的 新 目 标 。 到
2020 年，全市预计新建成不少于
617公里的市域绿道网。

此外，各地旅游部门正在积极
兴建各类游步道，如北仑的 100公
里森林游步道、东钱湖的自行车道
……据了解，宁波 20 个旅游强镇
均建有游步道。

可以想见，随着我市游步道建
设的加快，市民快走健身的场地会
越来越多，越来越安全。

步道织成网 快走场地越来越多越来越安全

短短三四年间，快走已成为宁波
市民最热衷的健身运动方式。然而，
一天究竟要走多少步，步幅应该多
大，许多人还存在认识上的盲区——

本报记者 林 海

随着越来越多的市民投身于快走健身，“今天你走了吗”成为一句日常问候语。有的人每天快走 3 万步以

上，锻炼几个月后出现了膝关节积液的症状；有的人穿着皮鞋、高跟鞋加入“快走”大军，结果遭遇了崴

脚、关节痛的尴尬……如何科学进行快走健身？笔者近日采访了宁波运动医学专家。

在某机关工作的公务员杨建军
是一位快走健身达人，5年来她经
常在双休日的下午去东钱湖步道快
走 20 公里至 30 公里。她走起来大
步流星，很多男人也跟不上她的节
奏。

和杨建军一样，不少市民参
与快走健身已有好几年的历史。
每天晚饭后，三江六岸的城市绿
道是市民出门快走健身的重要路
段。市体育中心和城区各所学校
的塑胶跑道，也成为不少市民快
走健身的重要场地，晚上经常人
头攒动，有时候甚至到了摩肩接

踵的地步。
与此同时，爬山也是市民喜爱

的一种健身运动。据宁波市户外运
动协会有关人士介绍，每周末去周
边区县 （市） 登山健身的市民约有
10 万人。宁波一些资深驴友甚至
有 20 年以上的户外露营及登山经
历，地域从低海拔地区延伸到高原
雪山地带，足迹甚至到达了珠穆朗
玛峰、慕士塔格峰等海拔 7500 米
以上的高峰。

近几年，随着智能手机的普
及，微信给人们提供了一种新的健
身计步方式，“微信运动”公布的

排行榜逐渐成为人们关注的焦点，
在朋友圈“晒步数”成了一种时
尚。市民李先生有一天步行数是
11201步，在他的朋友圈仅排在 61
位。“你的朋友圈太疯狂了！”李先
生的同学这样评价。

前不久，国际环保公益组织自
然资源保护协会 （NRDC） 在北
京发布了中国 287个城市步行指数
的排行榜，省会、副省级及以上的
36 座城市中，有 12 座城市得分在
80分以上。厦门得分最高，为83.3
分，而宁波排在第 14 位，处于中
游水平。

根据 QQ 大数据去年发布的
《2016 中国人运动报告》，宁波的
“城市运动指数”为 86，进入全国
城市排名前 30 的行列，名列第 19
位。这份报告披露中国人日均行走
步数为 5112 步，宁波的城市日均
步数为 4873 步，低于全国平均水
平。

该报告还显示，中国人经常进
行的运动中，健走占比 36.93%，
跑步占比 23.56%，两者之和超过
60%。分析认为，门槛低、效果
好，是健走和跑步这两种运动方式
受国人青睐的主要原因。

甬城流行快走健身 朋友圈“晒步数”成时尚

美国“檀香山心脏计划”对
2678 名 81 岁至 93 岁的老人进行了
调查，结果是：每天步行 2.5 公里
以上的人比每天步行低于 2.5 公里
的人心肌梗死少一半。我国也有一
组资料，把老年人分成两组，一组
一天平均走 4.2 公里，一组基本上
不走路。结果发现，走 4.2 公里的
这组老年人死亡率、冠心病发病率
比不走路的那组下降60％。

在众多运动医学专家看来，走
路是最好的锻炼方式。我国著名心
血管专家、中国首席健康教育专家

洪昭光教授列举出步行的多个好
处：增强心脏功能，使心脏跳动慢
而有力；增强血管弹性，减少血管
破裂的可能性；减少人体腹部脂肪
的积聚；减少血凝块的形成，降低
心肌梗塞的可能性；减少甘油三脂
和胆固醇在动脉壁上的聚积，也能
减少血糖转化成甘油三脂的机会；
减少激素、过多肾上腺素的产生（过
多肾上腺素会引起动脉血管疾病）；
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；消
除心脏缺血性症状或降低血压；增

强消化腺的分泌功能，促进胃肠有
规律地蠕动，增加食欲，对于防治高
血压病、糖尿病、肥胖症、习惯性便
秘等病症有良好的作用。

一种静中有动、动中有静的健
身方式，可以缓解神经肌肉紧张。
据专家测定，当烦躁、焦虑的情绪
涌向心头时，以轻快的步伐散步
15 分钟左右，即可缓解紧张，稳
定情绪。

在户外新鲜空气中步行，大脑
思维活动变得清晰、活跃，可有效
消除脑力疲劳、提高学习和工作效

率。据有关专家测试，每周步行三
次、每次一小时、连续坚持 4个月
者，与不喜欢运动的人相比，反应
更敏锐，视觉与记忆力均占优势。

哈佛大学的一项研究成果表
明，运动 1 小时，可以延长 2 小时的
健康寿命，每天只要累积5000步以
上的健步走，就能帮助你减重缩腰
保持健康。医学研究还表明，一周健
步走7小时以上，可以降低20％乳腺
癌、30％心脏病和 50％糖尿病的罹
患率。而中老年人每天散步2.4公里
以上，心脏病发作率将降低50％。

快走健身益处多 日行2.4公里心脏病风险降一半

所有运动项目均存在一定的风
险，即使是快走健身这样门槛低、
效果好的运动，不注意科学的锻炼
方法，也会带来一定的害处。

宁波市体工大队 （市体科所）
章宏华主任建议，在普通散步基础
上加快步频 （不要加大步幅），配
合 手 臂 摆 动 ， 以 每 分 钟 90 步 至
110 步的速度行走。这种步行方
法加大了运动强度，是身体健康
的中年人最常用的锻炼方法，也

特别适合力量偏弱的女性。他认
为，每天坚持快走 30 分钟至 60
分 钟 ， 相 当 于 走 5000 步 至 8000
步 ， 就 可 以 取 得 良 好 的 健 身 效
果。

章宏华认为，大步走是比较适
合男性的健身方式。进行大步走，
最关键的是确定步幅。一般情况
下，大步走的步幅就是比自己平时
习惯的步幅大出 10 厘米。经过锻
炼后，如果能达到在 100米的距离

中男性用 110 至 120 步走完，女性
用 120 至 130 步走完，就会有良好
的健身效果。

目前，就快走健身而言，比较
常见的运动损伤有踝关节和膝关节
的退行性改变、半月板损伤，甚至
出现关节肿胀、积液、发炎等情
况。“一定要根据每个人的身体条
件，选择合适的运动量和运动强
度。”章宏华说，健身还需要选择
合适的路面，穿着合适的鞋。最适

合快走的是塑胶跑道，其次是现在
进行海绵城市改造后的绿道，弹性
比较好，不容易伤关节。此外，如
果快走时穿的鞋底比较硬，一定要
注意减少运动量。

健康专家还特别提醒：老年人
一定不能空腹运动。空腹运动不仅
会增加心脏负担，而且极易引发心
律不齐，导致猝死。50 岁以上的
中老年人要警惕发生意外的可能
性。

快走健身也有讲究 量力而行适度适量须谨记

午间，市民在琴桥旁的公园里快走。 （记者 徐文杰 摄）

快走健身：
今今天你迈开腿了吗天你迈开腿了吗

“快走”被世界卫生组织认定
为“世界上最好的运动”，不少国
家的心脏协会和医学专家都鼎力
推荐，目前已成为全球最流行的
保健运动。

“走班族”在全球到处都有，
最有名的就是英国前首相布莱
尔，2003 年他带头动员百姓走路
上班。在步行成风的西班牙，下
班后，更是举国上下外出散步。
美国最新一项调查发现，全世界
最爱走路的是澳大利亚人，每天
平均要走 9695 步，其次是瑞士
人，每天走 9650步。在亚洲，最
爱走路的是日本人，每天要走
7168步。

在荷兰，有一个全球规模最
大的“走路节”，已经举办了 100
年；在北美洲，有 8000万人参加
步行运动；美国有 350 个徒步俱
乐部，瑞士则有 120 个；英国甚
至把“人人享有步行的权利”明
确写到了法律中，规定所有道路
要留出步行专用道。

日本川村内科诊疗所所长川
村昌嗣发明了用走路减肥的方
法，他出了一本畅销书 《走路瘦
肚法》，书里介绍，只要用正确的
方式走路就能轻松“享瘦”——
在走路时“缩肚”“挺肚”，搭配

“一吸一吐”的呼吸节奏就可以
了。 （林海 整理）

快走：全球最流行的保健运动

科技的进步，经济社会的发
展，使体力劳动大量减少，脑力
劳动相应增加。于是，久坐电脑
桌前的人们越来越注重运动健
身。在我市三江口周边的滨江步
道，东部新城的生态走廊，从早
到晚都有不同年龄、不同职业的
市民在散步、快走或是慢跑，尤
其晚饭后这段时间，时有摩肩接
踵的景象出现。

虽然这些年我市步道建设得
到了重视，也取得了一定的成绩，
但离满足市民需求还有很大距离。
一方面，步道建设的数量还严重不
足；另一方面，步道规划还不够“亲
民”，大多设在远离居民住宅区的
公园或景区。以笔者所住的海曙联

丰区块为例，这个曾是宁波城区居
民最密集的区块，至今笔者还没有
找到一条理想的健身步道。去年夏
禹公园已建成的一半向市民开放，
每天晚上人满为患。现在，联丰区
块许多居民只能围着住宅区，在靠
近马路的人行道上绕圈。就是这样
窄窄的人行道，也常有汽车、共
享单车来侵占。

随着市民健身需求的增加，
人们身边的场地设施，成为衡量
幸福生活的指标之一。笔者发
现，在许多地方，步道建设规划
已列入政府工作报告。小小步
道，反映民生。把步道建设好，
受惠的绝不仅仅是那些经常参加
快走健身的人群。 （李国民）

让步道更“亲民”
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冬夜，仍有不少市民在宁东路旁的生态长廊里快走。（记者 徐文杰 摄）
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