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步速超过1米/秒的人寿命较长？
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那么快走真的比慢走更健康
吗？宋朋否认说，二者属于不同强
度的运动方式，“其实两者并没有
绝对的好坏之分。快走和慢走在
单位距离一样的情况下耗能基本
一样，但若在单位时间一定的情况
下快走比慢走能量消耗要大。”

宋朋表示，“快走在一定程度
上会在短时间内调动身体的各脏
腑器官的供能、供血，提高我们的
体力和体能，而慢走同样有帮助锻
炼心肺、活利关节的作用外，还有
帮助调节胃肠道等脏腑功能，它对
机体的刺激更加温和。”宋朋笑言，

“有俗语云：饭后百步走，活到九十
九，大概讲的就是慢走所带来的积
极功效。总的来说，快走更近似于
有目的的锻炼，强身健体；慢走则
是顺应调理，修身养性。”

那么普通人运动时应该如何
在快慢走间做选择呢？宋朋表
示，“这个主要看参与运动的目
的。”他分析说，比如说有的人希

望通过步行达到减肥的目的，
那么就需要一定的强度并维持
一定的时间。“减肥，我就会推
荐快走，我们会建议大家去测
量适合自己的运动心率，一般
情况下，有氧运动时目标心率=
(220—年龄)×（60%至 80%的
区间数），测出目标心率的范
围，通过快走的方式，维持30分
钟或以上，就会有效果。”

同时，宋朋也表示，如果以
前没有运动习惯，或者是老年
人、体重大的朋友，还是建议先
从慢走开始，“慢慢增加距离和
调节速度、调整呼吸节奏，慢慢
地从慢走过度到快走，去适应去
改变。”

此外，他还提醒说，“比如刚
刚吃了饱饭，就不宜快走，最好能
够休息一下再运动；身体本身就疲
劳不适，或者天气、空气不好的时
候，最好也不要快走，可以慢走或
者就直接休息一下，养精蓄锐。”

快走比慢走更长寿，是真的吗？

快慢走无好坏之分 视运动目的而定

■ 天府早报记者 冯浕

朋友圈里日行数万步
的“晒步族”们，最近又多了
个前进的动力——有报道
称，美国匹兹堡大学研究人
员对3.4万名65岁以上的
老人研究发现，走路速度每
增加0.1米/秒，死亡危险就
会下降12%。走得快真的
可以更长寿吗？中国中医
药协会运动医学分会委员、
Dr.Sport 运动医生创始人
宋朋告诉天府早报记者，应
该辩证地看这个命题，“统
计学规律可以用作参考，但
也要看其前置条件，比如年
龄、性别、病史等。”

普通人的走路速度是0.9米/秒，低于0.6米/秒的老
人死亡风险增加，超过1米/秒的人寿命较长。

1、心血管疾病患者

2、严重肥胖者

3、糖尿病患者

4、膝关节曾受过
严重伤害者

对于快走能长寿的说法，
有着20多年临床经验的内科
医生陈阳特别提醒说，“一定
不能盲目追求快走。”他表
示，一些人本身就有基础疾
病，快走可能会加重既有疾病。

陈医生直言，“比如有的人
患有慢性退行性骨关节炎，长
了骨刺，本来走路就会腿痛，
快走只会加重病情。”此外，
他还分析说有的老人患了骨
质疏松症，也不能快走，否者
跌倒后可能一病不起，“尤其
需要提醒的是，患有慢性呼
吸系统疾病的人，快走时会

心跳加快，身体氧耗量增大，可
能导致呼吸困难、气喘等，或是
导致原有的心脏疾病加重。”

此外，宋朋也提醒说，不
管是快走还是慢走，一定要
注意过犹不及。“根据自身的
情况，确定自己锻炼的目标，
选择合适运动方式和运动强
度。选择良好的天气、空气
条件，选择合适的穿着，选择
安全的运动场地，有条件的
情况下，可以用心率手表或
者下载运动 APP 来监控自己
的运动强度，约伴而行，养成
良好的运动习惯。”

这个问题所需要具备和
满足的前置条件相对比

较多一些。比如说年龄、性别、基
础的生命体征、过往的病史、受伤
史、心理状态等。如果绝大多数前
置条件都一致的情况下，还有步
频、步幅、步长等等影响因素。”

“总的来说，走得快的人，从能
量代谢、神经肌肉骨骼的控制和协
同、心肺功能的开发、呼吸循环的
转化来说，都更加强大，也就意味
着拥有更高的生命质量，对于长寿
肯定是有帮助的。”

测量方法
在地板上画一条4米线，以正常速度从起点走到

终点，记录下所用时间，再除以4，就可得出走路速度。

测试结果

据报道，美国匹茨堡大学研
究人员对3.4万名65岁以上老人
的研究发现，走路速度大体可以
预测老年人的剩余寿命：走路速
度每增加0.1米/秒，死亡危险就会
下降12%。测试方法：在地板上
画一条4米线，以正常速度从起
点走到终点，记录下所用时间，再
除以4，就可得出走路速度。普通
人的走路速度是0.9米/秒，低于
0.6米/秒的人死亡风险增加，超过
1米/秒的人寿命较长。

宋朋表示，他也曾听说过这
个报道，“好像好些年前就有相
关的研究，最近随着大众运动的
深入开展，又开始引发了相关讨
论。”那么走路快慢真的可以预

测寿命吗？宋朋认为这个命
题很大，不能一概而论，“这个
问题所需要具备和满足的前
置条件相对比较多一些。比
如说年龄、性别、基础的生命体
征、过往的病史、受伤史、心理
状态等。如果绝大多数前置条
件都一致的情况下，还有步频、
步幅、步长等等影响因素。”

作为国家注册执业医师，宋
朋从医学角度来谈论了这个问
题，“总的来说，走得快的人，从
能量代谢、神经肌肉骨骼的控制
和协同、心肺功能的开发、呼吸
循环的转化来说，都更加强大，
也就意味着拥有更高的生命质
量，对于长寿肯定是有帮助的。”

选择
快慢走无好坏之分 减肥需快走

区别
跑步鞋和健步鞋应尽量区分使用

在宋朋看来，快走和慢
走都是特别方便的运动方
式。那么步行运动前应该
做哪些准备呢？他表示：

“首先肯定要带上一个愉快
的心情去锻炼，穿着舒适透
气的运动服装，然后选择一
双适合健步走的鞋——不厚
不薄，鞋头有一定空间缓冲，
能够让你的脚底感受到地面
反馈。它至少要达到这样的
标准：你在穿上它之后，仍然
能清晰地分辨出来你脚下踩
的是泥土地还是水泥地。”

宋朋特别提到了健步鞋
和跑步鞋的区别。“其实，跑
步鞋是跑步时候穿的，跑步
的时候人体受到的冲击力是
走路时的几倍，大多数的跑鞋
都拥有良好的缓冲系统，而这
样的缓冲系统对于走路时的
人体来说过犹不及。我们的
脚底拥有丰富的压力传感器，

它们为我们这种直立行走的动
物提供了第一手的地面状况的
信息。拥有良好缓冲大底的鞋
子，则阻断了脚底和地面之间
的联系。脚底在厚厚缓冲垫的
包裹下，其原有的功能和对地
面反馈的敏感度会逐渐下降。
所以，有条件的情况下，还是希
望大家把跑步鞋和健步鞋分开
使用。”

此外，宋朋还提醒说，“走
路的姿势、身体躯干的旋转、手
臂的摆动都是在运动过程中需
要关注的，这方面可以请你的
运动康复师或者教练来帮忙指
导。运动前的热身过程，活动
关节韧带，抻拉四肢、腰背肌
肉，然后从低强度运动开始，逐
渐进入适当强度的运动状态。
运动后的拉伸和放松也是很有
必要的，把这些环节做到位，可
以帮助机体快速恢复，也让运
动更安全。”

提醒
有基础疾病不要盲目追求快走

争论

快走慢走如何选择
快走更近似于有目的

的锻炼，强身健体
慢走则是顺应调理，修
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不宜走路健身


