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2025年 8月，一项发表在《柳叶
刀-风湿病学》上的研究发现，调整走
路姿势，走路时稍微“拐”一下脚（脚
向内或向外偏 5-10度），就能有效减
轻膝盖疼痛、延缓膝关节损伤，并可
能延缓骨关节炎进展。

研究指出，骨关节炎常见于 40
岁以上人群。目前该病无法逆转，主
要靠止痛药或手术缓解。但这项研
究则提供了一个非常简单、无痛且免
费的“新药方”——调整走路姿势。
研究人员将参与者分为 2组：

干预组：走路时将脚向内或向外
偏一点点（5-10 度，非常细微的角
度）；对照组：保持自然步态，仅接受
安慰剂治疗。

一年后，相较于对照组，干预组
（调整姿势的那组人）的效果显著：

膝盖疼痛缓解了：疼痛感显著
减轻，获得了与药物相当的疼痛缓
解效果。

膝关节压力小了：仪器测量发现，
他们走路时膝盖承受的压力变小了。

软骨更加耐用了：通过核磁共振
（MRI）扫描发现，这组人的膝关节软
骨健康标志物的退化速度更慢。这
意味着，这个简单的方法可能直接延
缓了关节炎的恶化进程。

研究人员指出，该方法简单易
行、可持续，尤其适合中青年患者，有
望为他们提供一种非药物、非手术的
长期缓解方案。

因此，下次你感觉膝盖有点不舒
服时，也许可以留意一下自己的走路
姿势。一个微小的改变，长期坚持下
来，就能像给膝盖上了“润滑油”一
样，让它更耐用、更健康。

一个很多人忽视的日常习惯，竟然能减肥、降低疾病风险

请调整一下您的走路姿势
跑步太累，游泳麻烦，去健身房又难以坚持。其实，有

一种零门槛、却常被我们忽略的运动方式，每天都能做，而

且效果远超想象——它就是“快走”。不需要任何器械，不

用专门腾出时间，只要在走路时稍微加快步伐，就能给身体

带来实实在在的好处。

你是不是也这样：每天盯着手机计步，以为步数达标就

是健康赢家？真相可能让你惊讶——只需稍微调整走路姿

势，就能给身体带来意想不到的养生效果。不管什么年龄，

现在开始都不晚！ ■据《武汉晚报》

我们常说快走的时速在 4-6
千米/小时（年轻人可达 7 千米/小
时）之间，但这个概念可能不够直
观。一个更简单、无需设备的方法
就是——计算步频。

换算一下：以每小时 5千米（一
个中间值）为例，每秒大约走 1.4

米。假设你的步幅为 0.7米（一个
常见的成人步幅），那么每分钟你
需要走大约 120步（即每秒 2步）。

因此，一个通用的“快走”黄金
步频是每分钟 120步左右。你可
以在走路时心里默数 15秒，如果
走了 30步，那么你的步频就达到

了 120步/分钟。
对于年轻人，可以尝试将步频

提升至 130-140 步/分钟，以达到
更好的心肺锻炼效果。

对于老年人来说，不必苛求精
确数字，首要目标是达到“微喘但
能交谈”的状态，安全第一。

快走的好处惠及所有年龄层，
近年来的研究也不断揭示其深远
的健康价值。

对年轻人：
高效解压与精力充值

对抗久坐伤害：2024 年的一
项研究发现，每坐 1小时，进行 5分
钟的快走，就能有效改善下肢血管
功能，抵消久坐带来的部分健康风
险。这对于需要长时间伏案工作
的年轻人来说，是一个十分实用的

“微休息”策略。
高效管理压力：快走能迅速提

升心率，促进大脑释放内啡肽，
这种天然“快乐激素”是缓解焦
虑和压力的速效药。

一 项 针 对 年 轻 上 班 族 的
实 验 表 明 ，午 休 期 间 进 行 20
分钟的快走，比单纯休息更能
显著提升下午的专注度和情绪
状态。

对所有人：
夯实健康五大支柱

无论年龄，快走都能支撑起健
康的五大支柱，其作用对老龄化过
程尤其关键。

高效燃脂，体重管理的利器：
快走是实现减肥和长期体重管理
的高效且可持续的策略。它属于
中低强度稳态有氧运动，正是身
体优先调用脂肪作为能量来源的
最佳强度区间。

一项发表在《肥胖》杂志上的
研究发现，对于超重和肥胖人群，
在每周热量摄入不变的情况下，
坚持每周 5次、每次 30分钟以上
的快走，12周后平均体脂率显著
下降，尤其是危害最大的内脏脂
肪减少明显。

与高强度运动相比，快走更易
于坚持，对关节更友好，能确保运
动的长期持续性，而持续性才是减

肥成功的关键。
维持肌力与骨量：快走是负重

运动，能有效减缓肌肉流失和骨密
度下降。研究证实，规律快走能显
著减缓老年女性髋部屈肌和膝伸
肌的肌肉流失速度。

提升心肺与代谢健康：大型研
究指出，快走者相比慢走者，其心
血管疾病风险和全因死亡率显著
降低。它对稳定血糖、提高胰岛素
敏感性也效果卓越。

保护大脑认知功能：2023年研
究显示，中青年时期保持快走习
惯，与未来阿尔茨海默病发病风险
降低存在显著关联。它能增加海
马体体积，促进脑源性神经营养因
子分泌，为大脑“施肥”。

促进心理健康：快走对人的心
理健康也有积极影响，它有助于改
善睡眠质量、缓解情绪压力，还能
为日常社交创造更多机会，有助于
减少孤独感。

快走的一项显著优势在于其
出色的便捷性。你不必专程前往
健身房，也无需准备复杂的装备，
或是腾出大段的完整时间。

那么，上班族该如何利用碎片
化时间进行快走呢？这是一份专
为上班族定制的“碎片化快走”方

案，帮助你在忙碌的日常中轻松融
入运动。

通勤改造：可以尝试提前一站
下公交，快走至公司。

午休充电：花 20分钟快走去附
近的餐厅打包，或吃完饭后快走 15
分钟。

“会议”新形式：如果需要一对
一电话会议或内部讨论，尝试戴上
耳机，边快走边聊。

家庭时光：晚饭后，不要立刻
瘫在沙发上，邀请家人进行 30
分钟的饭后快走，既是运动也是
交流。

多快才算“快走”
一个更直观的衡量标准

快走的健康益处
一份全龄化的健康保单

如何才能将快走
无缝融入忙碌的生活

走路加个“小动作”
能让膝盖用得更久
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