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长期走路有利健康？

65岁以上的老人
建议做好4件事

李伯伯78岁了，身体一直很好，但最近被双腿下肢酸痛折磨得愁眉苦脸。他从
十多年前就一直有健走的习惯，每天都要走个10000步，风雨无阻。可是近两年，只
要走完，就会感觉双腿膝盖以下十分酸痛。

去医院做了检查，结果一切正常，考虑与年龄增长、血运变差有关。在得知出李
伯伯每天行走万步后，医生建议他最好减少些步数。

李伯伯的女儿知道后，也让他以后少出去走路，在家多休养，所谓的日走万步更
健康其实就是个“大骗局”。

李伯伯有些伤心，自己坚持了这么久的走路运动，最终却导致自己出现健康
问题。

“日行百步”是骗局？
或能收获这些好处

“日行万步，有益健康”，这个养生观
念深入人心。但事实上，它可能只是营销

“骗局”，它源自1965年日本一位卫生科学
教授发明的计步器营销活动，这个计步器
的名字叫“万步计”，他认为日行万步有助
于减肥。

日走万步对身体到底有没有益处呢？
近日，权威杂志《JAMA Network

Open》上刊登了一项由日本京都大学和
加州大学洛杉矶分校联合开展的一项研
究，该研究招募了3101名参与者，让其佩
戴计步器连续记录1周的每日步数情况，
在调整了混杂因素后，最终发现：

每周1-2天步行≥8000步的人和每
周没有一天达到8000步的人相比，发生
10年全因死亡风险低了14.9%；每周3-7
天达标的，风险进一步降低至16.5%。

其中，保证每周4天达到8000步，能
够最大化健康益处。

若每周有1-2天步行10000步以上，
死亡风险降低为8.1%。如果工作日没空，
周末将健走提上日程也是可以的，对健康
也有益。

另外，日走万步的好处不止于此，
JAMA连发的两篇涉及超7.8万人的大型
前瞻性数据研究显示：日走万步，可明显
降低50%患痴呆的风险；同时还可不同程
度降低全因、癌症、心血管疾病死亡风险。

可见，日走万步的确对健康是有
益的。

但是需要提醒大家的是，每个人的身
体情况不一样，不要盲目追求步数数量，
一旦身体出现不适应停下来，千万不要勉
强，以免伤身。

走路快VS走路慢
到底哪种更健康？

正确走路有益健康，步速也是其中关
键的一环。

《梅奥诊所学报》上刊登了一项由英
国莱特斯大学开展的涉及47.5万名英国
中老年人，随访时间为7年的研究。该研
究将参与者分成2组，对比了其走路习惯，
并比较了不同人群在45岁时的预期平均
寿命。

最终结果显示：走路快的人相比走路
慢的人要长寿，平均寿命大约能高出15-
20年。走路快的女性（平均寿命为86.7-
87.8岁）比走路慢的女性（平均寿命为72.4
岁）能多活15岁；走路快的男性（平均寿命
为85.2-86.8岁）比走路慢的女性（平均寿
命为64.8岁）能多活20岁。

走路快的人一定更长寿吗？研究者
表示，“该研究只是观察性的研究，可以表
明走路快慢跟寿命之间有一定的关系，但
不是意味着走得快就能长寿。所以，不用
太在意走路速度，真正要担心的是身体的

健康状况，包括胖瘦、手是否有握力、身体
素质等，这些才是影响寿命的关键。”

需要注意的是，走路速度与健康还是
存在一定的关系。

北京老年医院老年病临床与康复研
究所副所长宋岳涛表示：“坚持进行中等
强度的快走运动，可以有效提升心肺功能
和有氧代谢能力。”

著名心血管专家胡大一也表示：“快
走是一项非常安全的有氧代谢运动项目，
是老年人运动的优先选择。”

此外，还有多项研究发现，快走能收
获以下多种好处：

1.降低心血管病、癌症风险。
《英国运动医学杂志》上刊登的一项

研究显示：每天坚持11分钟（每周75分钟）
的中等强度锻炼，比如快走，可降低17%
心血管病风险和7%的癌症风险。

2.延缓衰老速度。
《JAMA Network Open》上刊登

的一项涉及近千人的研究发现：走路快的
人，身体各项机能衰老的速度相对较慢。

3.心脏病风险低。
2017年，《欧洲心脏杂志》上刊登的一

项涉及42万余人的英国调查研究发现：走
路快的人发生心脏病的风险比走路慢的
人低，并且因心脏病死亡的风险下降近
1倍。

需要提醒大家的是：并不是说“走得
快”就一定会延长寿命，掌握正确的走路
方法才是关键。

65岁以上老人
走路前请做好4件事

想要通过走路获取健康，也是有方
法的。

为什么有些老人走路反而走出病，这
主要是因为很多人陷入了走路误区，比如
走路时过度关注步数，走路姿势不对、走
路时间不对、走路前不热身、走路场地不
对、走路装备不对等。

那么，正确的走路方法是什么呢？
1.时间：建议最好在清晨或晚饭后1

个小时，1次30分钟到1小时；
2.运动量：可以遵循循序渐进原则，一

开始每天走10分钟，之后逐渐加到20、
30、40分钟等等，1周不少于4次即可；

3.环境：建议选择公园、草地等空气质
量比较好的地方，减少空气污染；

4.节奏：要循序渐进，走路之前记得做
热身动作，不要一来就暴走，别盲目追求
量，量力而行，以免加重关节软骨的磨损。

不管怎么说，走路都是一项很好的运
动，即便工作日没有时间达到步行的目标
数量，周末“抱佛脚”同样对身体有很大的
益处。但对于老年人来说，走路虽好，但一
定要注意一些事项，切勿盲目乱走一通。

日常生活
警惕无症状高尿酸

疼，快救救我，医生快救救
我。”

午夜时分，市医院急诊来了一
位疼得满地打滚的病人，医生见状
立刻为他做了检查，发现老牛的尿
酸值已经达到870μmol/L，血氧
和血压也不断下降，已经有肾衰竭
的情况。

不过幸好得到及时治疗，该患
者最终脱离了生命危险，但是以后
都需要依靠透析来维持生命了。

究竟是什么让这位患者突发
肾衰竭呢？

原来，老牛只有31岁，平时很
喜欢喝各种饮料，特别钟爱可乐，
甚至将可乐当水喝。

就在前几天，他突然痛风发
作，而且疼痛剧烈，最终家人将他
送到了医院。

很多人觉得高尿酸一定会有
症状，但是有一种无症状的高尿酸
同样值得警惕。

实际上，有80%左右的高尿酸
血症患者并不会有痛风的症状，但
这不代表不出现痛风危害就不大。
郑州大学附属郑州中心医院风湿
免疫科的杨磊主任提到，高尿酸血
症对肾脏、心脏和血管等人体重要
器官和组织都会造成很大的损害。

出现这4个症状
或是高尿酸找上了门

除了绝大多数高尿酸没有症
状外，大家还要树立一个正确的观
念，那就是尿酸高除了可能会有疼
痛的症状外，还可能会出现下面四
个常见的症状：

1.排尿异常
尿酸过高会导致尿酸盐形成结

晶，并在肾间质中堆积，导致慢性肾
小管间质性肾炎，于是尿液的颜色、
形态以及排尿频率会发生变化，比
如尿多、少尿或血尿等。

2.关节肿胀
如果人体的尿酸代谢异常，那

么尿酸盐就会先在关节中沉积然后
形成尿酸结晶，从而导致关节肿胀，
其中脚关节肿胀最为明显，可能还
会有头痛、发热等症状。

3.高血压、高血糖
当体内的尿酸过高时，人体就

会降低对葡萄糖的利用率，使胰岛
素功能被限制，胰岛细胞会被大量
的尿酸盐损伤，使血糖水平过高。
此外，尿酸过高还会让血管的舒张
收缩功能受到限制，使血压出现异
常波动。

4.口渴
高尿酸患者如果经常无故感

到口渴，而且在大量喝水后仍然觉
得口渴的话，可能是因为肾脏中的
毒素过多导致的，因为肾脏为了排
出毒素需要大量的水分，所以人就

会经常感到口渴。

4步教你解除
“高尿酸”威胁

高尿酸就像身体内的一颗“定
时炸弹”，虽然都威胁着患者的健
康，我们可以通过4个步骤将高尿
酸这颗“定时炸弹”拆除。

第一步：了解血尿酸数值
在正常情况下，经过两次检测

空腹血尿酸的水平，如果女性大于
360μmol/L、男性大于420μmol/
L，那么就可以诊断是高尿酸血症。
因此，首先要了解血尿酸的数值，
看自己的血尿酸水平是否异常。

第二步：饮食控制嘌呤
高尿酸血症患者由于嘌呤代

谢已经紊乱，饮食要格外注意。不
要吃高嘌呤食物，比如动物内脏
等，也不要喝果糖类的饮料，千万
不要白酒或啤酒和海鲜一起搭配
食用。

第三步：多饮水
正常情况下我们每天应该摄

入大约1500~2000ml水分，而高尿
酸患者在用药期间要增加喝水量，
每天要喝2000ml以上的纯水。

第四步：药物治疗
通常情况下，高尿酸患者要将

尿酸降到360μmol/L以下，如果
有慢性痛风性关节炎、痛风石或痛
风频繁发作的患者，要将尿酸降到
300μmol/L以下。具体使用哪种
药物来治疗还需要根据患者的具
体病情来选择。

如何预防高尿酸血症？
管住嘴、迈开腿、多饮水

我们常说治病不如防病，对于
高尿酸我们应该如何预防呢？想
要预防高尿酸血症，我们可以从四
个方面来进行。

首先，我们要管住嘴。人体内
大约20%的血尿酸都源自食物，管
住嘴可以起到预防高尿酸的作用，
平时要注意避免吃高嘌呤的食物，
比如动物内脏、肉类和海产品等，
不要喝酒和汽水等碳酸饮料。

其次，要迈开腿。坚持进行适
当运动，比如慢跑、快走、游泳等运
动，但要避免剧烈运动，运动可以
帮助代谢，也就可以代谢出体内多
余的尿酸。

最后，还要注意多饮水。因为
足够的尿量有利于尿酸排泄，还能
预防泌尿道结石。

尿酸过高对人体会产生多方
面的危害，在生活中我们要留意尿
酸过高发出的信号，及时检查和治
疗，更重要的是平时要注意预防高
尿酸。 本报综合


