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前言

　　都市中，男男女女步履匆匆。
他们看起来衣着光鲜亮丽，但脸上却没有神采。
随着经济的快速发展，竞争越来越激烈，城市化进程越来越快，城市规模越来越大，与之对应的，都
市人的运动时间被压缩了，活动的空间也越来越小了。
我们每天奔波于鳞次栉比的高楼大厦中，穿梭在公交地铁上，生活和工作节奏都比以前紧张得多，没
有时间锻炼，或者忽视锻炼，使“忙”和“懒”成为了都市人健康的杀手。
调查显示，我国每年约有60万人“过劳死”，上班族80％都处于亚健康状态，身体状况令人担忧。
　　那么，匆忙的我们应该如何改变这种局面呢？
其实，改变并不难，每天坚持步行30分钟，健康就能从足下走出来。
走路是最好的运动，不少名人都曾身体力行地为我们证明了它的神奇功效，著名生理学家巴甫洛夫，
大科学家爱因斯坦，伟大的思想家马克思都是步行运动的忠实拥护者。
由此可见，走路确实可以走出不生病的好身体。
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内容概要

美国医学专家推荐的用走路自测健康状况的公式：    如果你能在10分钟内走完1公里，说明健康状况良
好；    如果能在20分钟内走完2公里，说明健康状况优秀；    如果能在30分钟内走完3公里，那么你的
身体状况跟年轻小伙子一样棒！
    本书通过专业的论述，深入浅出地讲解关于步行养生的各个层面，让你可以确实地透过简单的走路
方式，来达到健身、养生的目的。
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章节摘录

　　第一章　每天走上30分钟，你的健康由此不同　　走是人类最自然健康的姿态　　步行就是走路
，不管是缓慢的散步，还是匆忙的快走，都属于步行的范畴。
提起走路，恐怕人们都不会陌生。
它几乎可以说是伴随着人的一生，从孩童蹒跚学步，到老年拄杖踟蹰，人们都在情愿或者不情愿地行
走着。
大多数人都只把行走当作一种生活的需要，而并没有意识到它也是一种有益的运动方式。
　　步行其实是一种很好的健身锻炼的方式。
长期合理的步行，可以和跑步一样，达到健身效果。
俗话说得好，“饭后走一走，活到九十九”，就是说步行是一种日常生活中积极的养生健身方法，它
可以使人们长寿。
　　这样说是有一定的科学依据的。
中医理论认为，人的身体是表里相通相依、阴阳相克相生的。
遍布人体的穴位是肝、心、脾、肺、肾等体内脏腑器官在人体表面的集中反映。
刺激穴位，可以达到改善内脏器官功能的效果，中医针灸理论就是据此产生的。
人的足底拥有52个人体反射区，其中最重要的涌泉穴是足底养生大穴，足心四周即是胃、肠、肝、胆
、脾等消化系统脏器的反射区，如果饭后休息十几分钟再步行，脚掌与地面接触，会对这些穴位产生
刺激，从而达到不断刺激内脏器官的效果，可保证营养的充分吸收。
而且内脏器官强健了，呼吸和血液循环等系统功能亦随之增强，身体也就更加健康。
　　步行健身还有着其他健身方式不可比拟的优点，这也可以说是它最大的特点，那就是随时随地都
可以进行。
不管是在清晨，还是在晚饭后或是睡觉前，不管是在绿草鲜花遍布的公园，还是在人来人往的马路边
，不管是阳光明媚的晴天，还是小雨绵绵的雨天，只要你愿意，都可以步行锻炼。
那些繁忙的上班族，他们每天乘公车或者地铁往返于住处和公司之间，紧张的工作让他们没有较长的
时间用于锻炼，他们也可以利用上班或下班的机会，提前一两站下车，走到公司或者走回家，这同样
是在步行锻炼。
总而言之，只要你行走达到一定时间，就可以达到锻炼身体的目的，不论你走得快还是走得慢。
　　对于那些体质较弱的人群，步行健身更是一个好的选择。
因为他们体质本来就弱，经受不起跑步之类强烈的运动方式。
与之相比，步行则是简单、轻快、和缓的，通过这种方式可以使他们的体质逐渐增强。
研究表明，只要散步20～30分钟，同样能达到慢跑锻炼的效果。
　　科学研究指出，每天走路运动30分钟可以得到不少好处，它可以预防心脏病、糖尿病、骨质疏松
、肥胖、抑郁症等，甚至可以让人感到快乐，增强自信心。
如果你很久没有运动了，那么就赶紧开始吧，慢慢增加锻炼的长度与强度，可以先从最简单的散步开
始，每天快走20～30分钟，坚持走下去，逐渐你就能感受它的好处了。
　　另外，美国哈佛大学公共卫生学院也做了类似的研究，其研究结果显示：中老年女性若能减少参
加比较剧烈的运动，转而每天快走30分钟(快走时，肩膀放松，手臂提起，自然弯曲成90度，轻轻握拳
，并在走路的时候大幅摆动双臂，大步行走)，那么，中风的几率就可以降低30％，对于预防糖尿病、
心脏病、骨质疏松症以及某些癌症，也都具有良好的效果。
如果每天快走45分钟至1小时，那么罹患中风的几率可以进一步降低40％。
　　正因为如此，有些学者提倡人们每天最少要走30分钟，并把徒步行走看做是最方便的健身方法。
不过要注意的是，不能在吃完饭后立刻去散步，因为这样的话，血液就会被输送到全身各个部位，使
胃肠血液供应不足，食物得不到很好的消化；胃肠也会因为在活动中加快蠕动，而把没有经过充分消
化的食物过早地推入小肠，进而增加了小肠的负担，食物中的营养素也得不到充分消化和吸收。
　　科学的走路运动，可以改善循环系统，让心肌更强健，并增加大脑的氧气量，增加人体自身的免
疫力。
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