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前言

【缘由】正常情况下，我们每个人都会行走，而且每天都在行走。
然而，并非每个人都能合理、科学地行走。
大概五年多前，我开始关注行走时，马上被一组不可思议的科研成果给吸引住了：每周坚持一定的行
走尤其是快走运动，可以有效地控制体重，塑造苗条、优美的曲线身材，并能从很大程度上降低人们
患心脏病、高血压、脑中风、糖尿病、老年痴呆、乳癌、抑郁症等各种疾病的风险，并且对以上疾病
都有着一定的缓解作用。
当时我特别惊讶，因为这世界上从来就没有包治百病的良药，更不可能有针对百病的运动方式。
何以坚持每周一定量的行走运动就能起到防治百病的作用呢？
显然只有一种解释，那就是一定速度的适量的行走运动为维持人体健康长寿的必要因素。
如果行走速度过低或者是行走运动量过低，就有可能会增加人们患心脏病、高血压、脑中风、糖尿病
、老年痴呆、乳癌、抑郁症等各种疾病的风险，至少，对上述疾病的免疫力会远不及坚持正常行走运
动的人。
而目前大部分人正好同时存在行走运动量过低或行走太慢的弊端，因此，一旦加强行走锻炼后，患各
种危险疾病的风险也就相应降低了。
而最新的研究成果则更好地证实了这一点。
研究人员发现，行走多的老年人更聪明，不易患老年痴呆症，行走快的老年人更加健康长寿，行走迟
缓的老年人寿命普遍偏短。
也就是说，缺少了足量的快走运动容易缩短我们的寿命，导致我们早逝。
研究人员还发现，足量的快走运动可以很好地减肥塑身，塑造出女子优美的沙漏形曲线身材（即胸部
丰满、臀部丰润圆翘、腰肢细小）。
而另一项研究数据则表明，拥有优美的沙漏形曲线身材的女子不仅在男性眼中更具吸引力，寿命更长
，而且更为聪慧，其所生的孩子也更为聪明。
也就是说，缺少了足量的快走运动容易影响女子的身材，降低女子的生存和竞争优势，缩短女子的寿
命。
为此，我又将人类的日常行走方式与其他哺乳动物的日常行走方式作了对比，很快就发现：如果不能
像跑步那样转动肩膀、骨盆大步快走，那么，绝大多数生活安逸的现代人将是唯一不能在日常生活中
使身体受到充分锻炼的动物。
而生命在于运动，缺乏了必要的运动锻炼，多病早逝往往是必然的。
所以人类成了这个地球上唯一难以活至最高寿限（青春期的4～5倍，大概100～120岁）的哺乳动物。
这太讽刺了，作为这个星球上进化最成功的动物，我们自以为主宰了地球上的一切，可事实上，却连
自我都没认知和掌控好。
因此，我们有必要掌握高质量的快走技术，并且保证每天一定量的快走，以使我们整个身体能在每天
的日常生活中得到均衡的锻炼，远离各种疾病，提高生活质量，延年益寿。
为此，笔者花了五年多的时间来研究这些问题，完成了本书。
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内容概要

　　《这样走最健康》用通俗易懂的语言、活泼、新颖的形式介绍了行走对人体健康的作用，如何幸
福、愉快地行走以及如何掌握行走的各种技巧，使身体达到高度和谐，才能使身体更健康。
《这样走最健康》适合各类人群阅读。
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成功学之道
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章节摘录

谁都知道，常运动有利于保持身体健康、延年益寿。
运动少了则会使身体的健康状况大打折扣。
但是，你知道缺少运动尤其是久坐不动的真正危害吗？
世界卫生组织指出，久坐为十大致死致疾杀手之一，全球每年有200万人因久坐而死亡。
根据世界卫生组织预计，到2020年，全球将有70%的疾病是由坐得太久引起的。
因为我们的身体本来就不是为久坐而进化的，坚持久坐，必然会使我们各身体器官疾病丛生。
首先，久坐会伤害我们的运动器官，使其畸形化发展，严重影响我们的生活质量。
显然，倚在靠背上是无法高效学习和工作的，这会使得我们过于放松而变得懈怠，影响学习和工作效
率。
那么，在没有靠背的情况下久坐会给我们的身体带来什么样的影响呢？
为了集中注意力，高效学习或工作，我们通常会提顶拔背，将身体保持在一定的机动平衡状态，这通
常对身体没有什么影响。
但是，一个人的精力总是有限的，高效即意味着不能持久。
我们就会本能地放松腰背颈，利用更少的肌群将身体维持在更偏向低头弯腰驼背的放松状态。
因此，一旦久坐，我们会本能地采取更偏向于低头弯腰驼背的放松姿势，更大程度地弯曲我们的S脊
柱，塑造低头弯腰驼背的身材。
这很容易伤害我们的腰颈椎，使其长期处在受力不均的失衡状态，这使得腰颈椎病痛成为困扰众多白
领一族的一大噩梦。
而且，久坐还会塑造我们粗短的肥胖身材。
我们知道，快走会使得我们充分伸展四肢和脊柱，并在水平方向上向中轴线收缩各躯干肌群，塑造高
挑挺拔的苗条曲线身材和修长的四肢。
而久坐正好相反，我们会本能地收缩四肢，弯曲脊柱，并放松腰腹臀胸等各躯干肌群，使之往外伸展
着，这样就会导致远离重心的四肢向重心收缩，接近重心的腰腹臀往外膨胀，从而塑造粗短的苹果形
肥胖身材。
久坐容易导致腰背疲劳，我们会本能地松开腰背颈，采取更放松的低头弯腰驼背的姿势。
但是，如果我们有意识地坚持保持在提顶拔背的机动平衡状态，努力去超越自己，那么，则又必然会
导致腰酸背痛，使人浑身乏力，最终还是会影响我们的学习和工作生活，使之难以正常持续下去，而
且还会导致脑疲劳缺氧，引起头疼等其他事故。
因为我们的背原是为四足爬行时的拱形进化的，而不是为持久保持在竖直状态的直线形进化的。
因为不能有效地放松和保护好我们的背，使得大多数人一生中总有些时日得忍受让人浑身乏力的背痛
，美国每年为此问医求药的人数超过1500万。
因此，在没有靠背的情况下，只要坚持久坐，你的骨骼和肌肉等运动系统必然会受到影响，导致伤痛
，畸形化发展。
那么，在有设计得最科学的靠背可以依靠的情况下能否使上述状况得到改善呢？
也不行。
如果我们的坐椅的靠背设计得非常合理，并且，我们不需要学习或者工作，那么，我们就可以仰靠在
椅背上，将腰背颈放松下来。
这样是可以保护我们的腰颈椎和我们的背远离伤害，却会塑造起高高凸起的小腹和肥臀。
仰靠在椅背上，须将小腹伸展开来而不是收紧，还须用臀部趴住椅子不使身体在椅背的压力下前滑，
这又会导致椅子对臀部向后的摩擦力拉伸臀部，塑造肥臀，还会向前挤压小腹，使之向前凸起。
因此，一旦仰靠在椅背上，必然会使我们“中部崛起”，塑造苹果形肥胖身材。
而且，不管有没有靠背，久坐还会极大地增加脊柱侧弯的概率。
在电脑或者写字台前久坐后，我们会本能的放松下来以减缓疲劳，这样，我们就很容易右倾身体并压
低右肩（左撇子正好相反）以使自己对鼠标的操作来得更加放松。
这会塑造出侧弯的脊柱，会使得我们的双肩一高一低。
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我就有几个整天对着电脑久坐不动的朋友出现了脊柱侧弯，右肩下垂左肩高耸的现象。
中国的一些调查数据也证明了久坐对运动系统的伤害。
零点研究咨询团队对全国12个大中城市、12个小城镇的3854名居民进行了入户访问后发现，拥有了私
家车的人有19.6%的人体重比以前增加，19.1%的人感觉“容易腰酸背痛了”。
调查发现，男性有车后对车的依赖程度更高，导致体重增多，腰酸背痛的人比女性更多。
读者可以想象，拥有私家车所导致坐着的时间的少许增长就已经造成这么大的影响了，如果每天坐着
不动，那么将会对整个身体产生多大的影响？
近期，“香港儿童脊柱基金”为全港小学三到五年级的学生进行了一项问卷调查，结果42%的家长指
出了子女出现了不同程度的“寒背”（就是我们所谓的驼背，御寒时，我们常常会本能地低头弯腰驼
背，蜷起身体，以减少热量的散发）症状，近22%的家长觉得子女出现脊柱侧弯，更有超过一半的儿
童因为脊柱问题而影响到呼吸。
因此，久坐显然极不利身体健康发育。
总之，只要是久坐，不管你有没有靠背，都会塑造“中部崛起”的苹果形肥胖的身材，相关科研数据
也证明了这一点，2007年11月29日，美国密苏里大学研究指出，当人们坐着时，一种负责燃烧脂肪的
酶就停止了分泌，从而失去了控制体重的机会。
因此，总是久坐不动，想要不胖也难。
而且，久坐时，身体越放松，散热量越小，越容易着凉感冒（所以我们睡觉得盖被子），我们则会本
能地塑造球形身材（坐着可不便盖被子），以将身体的散热面比例降得更低，有效御寒（这在冬天可
以明显感受到）。
因此，我们的运动系统可不是为久坐而进化的，久坐会塑造腰腹横向发展开来的苹果形身材，缩短寿
命（粗腰者寿命更短，细腰者寿命更长，活过70岁的细腰者占总人数的95%）。
不仅我们的运动系统是为久坐进化的，我们几乎所有器官都不是为久坐进化的，一旦久坐，各器官都
会或多或少地受病痛的影响。
另外，久坐不动还会使心肌得不到良好的锻炼而收缩无力，影响心脏健康，爬一段小小的楼梯都会怦
怦地心跳不止。
久坐不动还会影响血液循环系统的正常运行，易患动脉硬化等疾病。
比如，坐久了，更容易导致大脑疲倦、昏沉，这是血液无法被顺利输送至大脑的标志。
再比如，即使我们不缺脂肪，在寒冷的冬天坐久了，也会手脚发冷，这是你血液无法充分循环至手脚
的标志。
久坐不动还会增加患静脉血栓导致猝死的风险。
英国《皇家医学会志》近期刊登的一份研究报告指出，每天固定一个坐姿3小时以上的人，患下肢静
脉血栓的风险是其他人群的2倍，有40%的下肢深静脉血栓会发生肺动脉血栓，其中，5%～15%是致死
性的，所以，静脉血栓栓塞又被称为“无声的杀手”。
在美国，每年死于深静脉血栓引发的肺栓塞的人数超过了艾滋病、乳腺癌和交通事故死亡人数的总和
。
久坐不动还会影响呼吸系统的健康。
坐久后，我们通常只会采取通气量较低的胸式浅呼吸，使得我们的整个肺部得不到充分的锻炼，稍一
运动就气喘吁吁，更容易患各种呼吸道疾病。
久坐还会使肠胃蠕动减慢，增加肠胃负担，影响消化系统的健康。
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编辑推荐

《这样走最健康》编辑推荐：保健科普读物，生活知识问答，怎样走最科学，不是随便走走都健康，
掌握行走技巧就能远离疾病，使生活更和谐，身体更健康。
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