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内容概要

　　知&ldquo;足&rdquo;常乐。
要使身心健康，就应多动足趾多行走，使&ldquo;足&rdquo;经常处于灵活的状态。
行走运动，包括散步式慢速行走和正常速度行走。
其最大受益者是生活和工作中终日坐着的人，如学生、公务员、白领、中老年朋友等。
　　《6000步与健康零距离》以《中国居民膳食指南（2007）》提出的&ldquo;建议成年人每天进行累
计相当于步行6000步以上的身体活动，如果身体条件允许，最好进行30分钟中等强度的运动&rdquo;为
经线，以卫生部疾病预防控制局发布的《个人身体活动指导方案》为纬线，为您打造一整套6000步运
动量健身方案，为您提供6000步活动计划及具体锻炼项目，并奉上诸多切实可行的建议，帮助您充分
利用有限的时间实现最佳的身体健康状态。
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作者简介

邢小泉，现任国家体育总局社会体育指导中心，培训管理部主任，北京体育大学体育管理硕士，清华
—悉尼科技大学体育管理硕士，中国企业体育协会秘书长，中国飞镖协会秘书长。
     近年来，多次主持群众性大型体育活动。
如风靡全国的全民性健步走、健康跑活动、百威迎奥运万人长跑活动、金莱克中国城市健康长跑黄金
大奖赛、金龙鱼万人长跑活动、魅力城市健康长跑活动等。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<6000步与健康零距离>>

书籍目录

序一　卫生部发布《全民健康生活方式行动倡议书》序二　卫生部疾控局：《个人身体活动指导方案
》步行健身总动员——与奥运同行，携健康同行Part 1　您离健康有几步：6000步决定一生健康6000步
，足以放大您的健康NO.1　6000步决定孩子一生健康——爱玩的孩子多聪明NO.2　6000步决定青少年
一生健康——找回您健康“天时”NO.3　6000步决定白领一生健康——高效工作呼唤高效活动NO.4
　6000步决定男性一生健康——男人的标签不仅仅是“老男人”NO.5　6000步决定女性一生健康——
“温和运动”使女性魅力无限.NO.6　6000步决定中年一生健康——走掉您的中年之忧Part 2　从坐卧
到行走：别让慢性运动不足症害了您运动不足综合征：每年200万人因缺乏运动致死NO.1　一天之中
，您的双脚和大地进行了几次亲密接触？
NO.2　腾不出时间运动的人，早晚会被迫腾出时间生病NO.3　致命危害——活动不足大于吸烟NO.4
　双腿封闭的同时，生命也是封闭的NO.5　健康就在脚下——管好您的嘴，迈开您的腿NO.6　跟着
感觉走——听取生命意见，接受“身体”指点Part 3　身体跨出一小步，健康迈出—大步世界上最好的
运动是步行NO.1　“运动盲”多于文盲，只因不知运动强度NO.2　步行需要刻意为之——小习惯带
来大健康NO.3　安步当车——没有车也能享受有车的惬意NO.4　坚持步行——以100倍的喜爱去行
走NO.5　“随意走”还是“健身走”——步行也要讲究方法Part 4　健康是走出来的：每天走一走，
健康又长寿NO.1　走出身高——先长腿，后长腰NO.2　走出好记性——解除您的健忘“尴尬”NO.3
　走出心肺年轻——激活您的肺部和心脏功能NO.4　走出好睡眠——“创造疲劳”延长您的睡眠时间
和质量NO.5　走掉疲劳——身体疲惫原来是源于运动不足NO.6　走出免疫力——别让您的“健康卫
士”总受伤NO.7　走出酸碱平衡——运动可以维护体内平衡Part 5　用步伐丈量健康：步行是健康的
“零存整取”NO.1　独自步行，简单地享受独处的时间NO.2　团体步行，不知不觉增加您的运动
量NO.3　逛街，“购物狂”更是“走路狂”NO.4　跑步，就要跑出新花样NO.5　爬山，把自己“搬
”到山顶去NO.6　倒走，反序运动提高身体平衡性和灵敏度NO.7　爬行，健身有高招，爬出健康
来NO.8　散步，溜达也要定时定量定强度NO.9　远足，让身心融入天地间Part 6　换种方式活动一次
：实现万步活动的最佳替代方案您用什么换万步：6000步是标准，10000步才是理想替代法NO.1——跳
绳：健身与健脑的双重选择替代法NO.2——慢跑：只管慢慢跑，顺便遛遛狗替代法NO.3——走跑交
替：跑得太累，停下来也是一种智慧替代法NO.4——爬楼梯：人往高处爬，让我们在家里“登泰山”
替代法NO.5——家务活：您的家务值多少活动？
替代法NO.6——瑜伽：天人合一的运动方式替代法NO.7——普拉提：地板上就能做的超简单锻炼替
代法NO.8——太极拳：不在架势，而在气势替代法NO.9——钓鱼：要知道，老祖宗当年的健身是钓
鱼替代法NO.10——高尔夫：凝神挥杆就有相当的爆发力替代法NO.11——泡温泉：在水中动手动脚的
愉悦运动替代法NO.12——特别篇：除了它们，也许您更好这一种Part 7　来一场健走革命：步行健身
总动员NO.1　针对少儿一族的步行方式：和孩子们一起走路上学去NO.2　针对年轻一族的步行方式
：别上网，别写blog，去做户外健身吧NO.3　针对白领一族的步行方式：打开效率开关，不做埋头苦
干族NO.4　针对商务一族的步行方式：功不可速，运动不可急达NO.5　针对SOHO一族的步行方式：
在自由的生活中，注入生命的活力NO.6　针对男性一族的步行方式：寻找男人味道，就做M运动NO.7
　针对女性一族的步行方式：靓女人，简单自然就很好NO.8　针对中年一族的步行方式：每周走5天
，每天30分钟NO.9　针对老年一族的步行方式：悠闲漫步——不费力的养生方式Part 8　“坐”掉的健
康“走”回来：将步行活动变成康复良方能量过剩是慢性病的罪魁祸首——给慢性病上个步行“紧箍
咒”NO.1　走路提高男女身体机能——好身体要从走路开始NO.2　走掉埋在身体里的那颗“定时炸
弹”——规律的步行可以降低血压NO.3　走掉高血脂——别让血液的“清扫师”太辛苦了NO.4　走
掉高血糖——以10％的速度缓解您的“弱运动”NO.5　哮喘不是阻止您精力充沛的壁垒——拥有一个
强健的肺NO.6　走掉肥胖——最大限度地消耗体内的脂肪储备NO.7　走出一颗强健的心脏——心脏
病：“忌运动”但不是“不运动”NO.8　生活方式不规律，脂肪肝就会“吹气球”——运动三个“10
分钟”赶走脂肪肝NO.9　关爱准妈妈——身体越健康，怀孕时就越不会觉得劳累NO.10　保护您的骨
骼一步行可以改善骨关节炎和骨质疏松症状NO.11　一旦患上肿瘤，就应卧床休息？
——癌症躲着运动走Part 9　做自己的步行教练：健康人生路，走好每一步将步行健身进行到底——从

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<6000步与健康零距离>>

熟悉自己的身体开始NO.1　四季健身走计划——步行健身，从春季出发NO.2　步行健身，不仅仅是
随时随地——寻找健走的路径和时间NO.3　不爱红装爱武装——为您的步行装备出谋划策NO.4　寻
找健身走的最佳搭档——和别人一起行动NO.5　健康“9+9”——步行的9大科学方式和9大训练方
案NO.6　关注步行锻炼的营养补充——给自己的平衡食谱NO.7　怎样护理过劳的脚——步行后的放
松活动后记：日行一万步，吃动两平衡，健康一辈子附录一：人体最佳活动量实用手册附录二：常见
步行问题专家解答集锦附录三：您的步行备忘录
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章节摘录

Part 1　您离健康有几步：6000步决定一生健康6000步，足以放大您的健康不论是世界卫生组织，还是
权威专家，都在向人们传递这样一个信息，步行是最安全、最有效的运动方式；医学研究也在不断证
明，经常走路能防止智力衰退、保持良好体形、维持心脏健康。
可是，我们现在的生活丰富多了，啥也不愁了，怎么依旧大小病全来，未曾发现如此多的好处呢？
这的确是个问题，但并不见得它能成为一个疑问。
您看老祖宗，体质就很强壮——春秋时国王的高级护卫被称作虎贲，而当虎贲的资格是可以一口气走
好几百里，比现在的马拉松还“牛”。
可看看我们，24小时都在做些不外乎工作学习、吃喝玩乐之类的事，与此同时，还希望通过三天两头
进行的“亚锻炼”来弥补，体质当然不如古人了。
所以说，  “走”仅仅是一个方面，而“怎么走”则是另一个问题。
可咱们就两条腿，到底该怎么走呢？
事实上，走路的逻辑与吃药的方法很相似，只有您达到一定的“剂量”，即符合走路的“强度”、“
长度”和“密度”，才能对健康产生明显的效果。
在最新颁布的《中国居民膳食指南（2007）》中，我们建议成年人每天进行累计相当于步行6000步以
上的身体活动，如果身体条件允许，最好进行30分钟中等强度的运动。
走路嘛，能有多难。
但兴奋过后，也许很多人琢磨不透了，“6000步该是一个多遥远的数字啊，我能走这么多吗？
”在我们看来，也许能，也许不能，关键得看您怎么算。
也就是说，像普通人那样饭后散散步，溜溜弯地走上几圈是肯定达不到6000步的健身要求的，相反，
若是您掌握了越走越轻松的技巧，也许1个小时就能完成。
我曾将6000步这种奇妙的健身方法推荐给我的朋友，尽管朋友们最初也对这种简单而效果显著的保健
妙方持怀疑态度，并表示不能完成。
但他们当中大多已经被高血脂、高血糖折磨多年了，于是也姑且一试。
我教他们在每天生活中以每秒钟1.5—2步的频率随意活动，并坚持1个小时以上。
事后朋友们都不约而同地表示，没想到6000步“走”完不仅一点也不累，而且身心畅快无比，血脂、
血糖也降低了不少。
不难看出，这样有“强度”、“长度”和“密度”的6000步，是足以让您心情愉悦，并且完全能达到
我们所想要健康目标的。
人的身体正像一部机器，身体运作的好与坏就得靠您一朝一夕的功夫。
也许对您来说，6000步仅仅是一个基本的度量，可对您的身体来说，6000步却是您的健康状况是否发
生改变的临界点。
假如您总是“隔靴挠痒”地使用自己的身体，没有达到足够的量，一到30岁，身体各种“部件”自然
开始走“下坡路”了。
了解到6000步的必要性，您也许开始想试着走走了。
但最后还得强调一条：人有恒心万事成，人无恒心万事崩。
咱们说的走6000步，是天天都得走一走的，若是三天打鱼两天晒网，别说您觉得健康离您越走越远，
神仙恐怕都觉得为难了，您就看着办吧！
8个让您越走越轻松的关键点眼睛：眼睛应该注视安全距离范围内稍远的地方，别过分俯视，这样才
省力。
肋骨：假如您在走路时有长出气、深呼吸的情况，这很正常。
别过于关注您的呼吸情况，以免影响走路速度。
心口窝：步行时，这个部位通常会有一种被人冷不防猛击的感觉，影响您走路的速度和心情，所以步
行时要注意控制身体，别上下颤动。
臀：向前迈腿时，要有意识地将臀部和腿一起向前迈出，并用力向后下方蹬地。
头：行走期间，头部应该一直保持直立，有一种被绳子牵引住的感觉，使身体像圆柱一样。
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肩至手臂：走路时应感觉手臂是在胸部以下摆动，而不是肩部。
上腹部至下腹部：紧缩收腹对向前迈腿的动作很有帮助，走路过程中保持这种意识最为关键。
足：迈步抬脚时，应让脚趾根部有意识地用力踩踏地面，用脚尖的上翘部位着地，身体重心快速、敏
捷地从脚后跟转到整个脚底。
NO.1  6000步决定孩子一生健康爱玩的孩子多聪明有个男孩叫许勇，但名不副实。
因为在他身上，根本看不到一点“勇”的影子，反而白白嫩嫩、文文静静的像个女孩子。
尽管他看起来健壮，但肺活量小，臂力很弱，动手能力差。
老师常常向家长抱怨许勇情绪不稳、注意力不集中。
这是什么原因呢？
现在的孩子，最不缺的就是“小神童”——被父母训练的；最缺的也是“小玩童”——被父母压抑的
。
在一个小学三年级班里，最胖的孩子65千克，最瘦的孩子才30千克，而一些跑步、跳远等简单的体育
活动，很难找出几个拔尖的孩子。
无疑，孩子得到了“智商”，却失去了“玩商”！
您不禁困惑了，不就是玩吗？
太简单了。
殊不知，“玩”在您那个年代是件简单事，但这个年代对孩子来说不简单。
回忆一下童年，您都玩了些什么？
可能我们马上就能说出一大堆：跳房子、挑火柴棒、弹珠、扇板、抓布子、抖空竹、掷沙包、骑马打
仗、跳皮筋、拔老根。
但是您的孩子，又在玩些什么？
父母给孩子买玩具，首先考虑的就是安全陛，就连沙包都变成了软包，至于让孩子活动量加大的玩具
，为了防止意外父母压根儿就不考虑，久而久之，孩子就闷在家里，玩着所谓的智力开发小游戏，变
得越来越不会“玩”了。
其实，越早进行常规锻炼的孩子，他们将这个习惯保持到成人阶段的机会越大。
科学家们曾对出生6周的婴儿进行脑生物电流测量，研究发现，长期对婴儿进行身体的屈伸练习，能
加速大脑语言中枢的成熟。
这表明，父母刻意为孩子准备的益智小游戏有时多此一举，适当的活动反而更有助于孩子神经系统的
发育和完善。
孩子是通过玩耍来探索世界的，他们玩时做的每一个动作，都能刺激大脑皮层，达到不同的效果。
就在一次次反复练习中，孩子熟记了这样的肌肉感觉及方向感，有利于培养他们今后运动的准确性、
灵敏性和协调性。
同时，身体锻炼对孩子的健康发育也必不可少，如果让孩子参加一些群体活动，更有助孩子养成踏实
、坚韧、自信的个性，也算是一举多得。
既然玩是一件好事，问题是我们怎么让孩子玩呢？
莫非真的像大入一样，走上6000步吗？
当然不是。
事实上，每个孩子都有成为“孩子王”的愿望，因此父母不妨让孩子玩出“孩子王”的感觉，也许更
利于孩子的身心健康。
我们建议父母可以在孩子的活动上做如下改变：让孩子先远离那些深夜班、补习班、兴趣班，可以轻
轻松松起来地玩起来。
第二条则是少玩开发智力的电动玩具，多玩“动手动脚”的小活动。
第三点改变最为关键，不管工作再忙再累，请父母一定抽出时间和孩子一起玩，这样才能培养孩子的
“玩商”，让孩子玩出健康来。
做到以上几点说难不难，说容易也不容易，但如果您认真去做了，就会惊奇地发现孩子的改变。
也许是玩耍后的尽情喧闹，也许是安静时的一会儿休息，但面色红润的脸颊都在告诉您：那个活泼健
康的孩子已经回来了。
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让孩子“动手动脚”的小活动跳房子活动规则：先在地上用有色石块画出连在一起的方格，然后将一
个稍大的石块（沙包）放在第一方格外，全神贯注用一只脚把石块踢进第一格，单脚跳进第一格内，
用支撑脚将石块踢进第二格。
依次进行，直到将石块踢过全部方格为止。
先完成全套动作者为胜。
活动部位：既有单腿跳，又有双腿跳；有弯腰，也有转身；更有上肢运动，身体的各个部位都能得到
运动和锻炼。
抖空竹活动规则：将上下飞舞的空竹用上肢做提、拉、抖、盘、抛、接的动作，而下肢做走、跳、绕
、骗、落、蹬等动作，在最有利的一刹那间来控制空竹在空中完成表演。
活动部位：使上下肢的关节、肌肉、韧带得到很大锻炼，有时颈部、腰也得以活动。
如果连续跳跃，心跳可以加速，效果堪与慢跑、游泳媲美。
掷沙包活动规则：找一块平地，间隔10米各画一条投掷线。
游戏者分成人数相等的两队，“守队”在场地中间，“攻队”在场地两端。
进攻队有一人拿一个小沙包，投击守队，守队在场内机智的躲闪，被击中者就近退出场外。
如果守队队员接住攻队投来的沙包，则可以救回退到场外有一名队员。
如果守队有三名队员被击中退出场外，则两队互换位置，接着玩。
活动部位：这是一种群体活动，不仅可以提高上肢的力量，发展投掷的“爆发力”，同时还能培养孩
子的团队精神。
需要提醒的是，别给孩子使用软沙包，否则就达不到应有的活动强度了。
NO.2 6000步决定青少年一生健康找回您健康“天时”不久前参加一项体育活动启动仪式，黑压压的一
片，激动之余发现了这样一件憾事：仪式启动不到20分钟，就有十几名学生坚持不住开始退场，看到
这种隋形，叫人不由感叹，现在的青少年怎么了？
翻阅了一份国家体育总局、教育部出示的最新数据，结果也令我们吃惊，我国中学生肥胖率在过去5
年内迅速增加，25％的城市学生已经算得上“胖墩儿”，而近视发生率初中生达到60％，高中生为76
％。
确实，现在大家的生活条件得到改善，比较注重营养，青少年不仅个子长得高，体重也在上升。
这样的“身高体大”，使掩盖在表象下的“体质弱”被社会和家长们忽视，青少年套上了“外强中干
”的帽子。
况且，体质状况不容乐观的背后，也意味着体育精神的缺失。
一旦缺乏健全的体育精神，孩子就害怕活动，身体自然就越来越弱了。
事实上，成长中的青少年貌似健康，却有着各种各样的体质差异，这种个体间的差异将会在目后的各
项身体功能测试中逐渐显现出来。
有一对双胞胎，哥哥不喜欢参加体育活动，而弟弟爱动，热衷于各种锻炼。
对他们进行跟踪调查便发现，不论在生长发育水平还是体质状况，他们都存在着明显差异。
爱好运动的弟弟比少参加体育活动的哥哥高4厘米，而体重多3千克，至于肺活量，则有1 100毫升之大
的差距。
我们很容易得出这样的结论：若想拥有良好的体质，身高等先天遗传因素仅占25％，而体育锻炼则起
到不可忽视作用。
那么，该如何利用这一作用呢？
其实，对青少年朋友来说，追求的健康目标不能是没病，而是最佳健康。
如果积极利用后天的一切有利体质发展的因素，不仅能把健康的体质推向一个更高水平，就连平时体
质较弱，甚至先天不足的体质也能得到改善了。
相反，假如您忽视了青春期这个生长发育的天时，如同庄稼耽误了“农时”，会使体质遭到“歉收”
。
由动到静很容易，由静到动不是件容易事。
现在的青少年朋友，除了电脑、电视及一些生活方式的变化，动的时间依然被控制着，上楼电梯化，
出门汽车化，家务电器化，都在影响着青少年的日均活动量。
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因此，当务之急不是我们选择用哪种运动的办法，而是马上动起来。
应该说，动起来的最低标准就是我们所“推销”的6000步，无疑，它是最简便也是最有效改变青少年
体质的关键。
我们研究的很多数据都表明，经常走路上学的青少年，其身高、体重、胸围的增长幅度，高于以车代
步上学的青少年20％以上。
这说明，每日坚持的步行不仅对青少年肌肉、骨骼系统的发育起着良好的促进作用，还能有效增高长
壮，比那些增高药强多了。
人的一生，青春有限。
如果青少年朋友想为明天收获一份健康的话，那就从走路开始吧，每天6000步，趁着年轻，走出一副
好身板来！
做什么运动长高快青春期是身高的第二个突增期，也是进行科学干预的良好时机。
我们可根据兴趣和实际条件，选择跳跃性、伸展性项目，能促使身体长高，比如慢跑、跳（摸）高、
跳远、投掷、悬垂、篮球、排球、足球、羽毛球等。
但也要避免举重、摔跤、长距离跑等运动，这些运动负重大，而且持续时间长，对身高增长是不利的
。
NO.3 6000步决定白领一生健康高效工作呼唤高效活动对很多人来说，白领意味着一份稳定的工作，意
味着一份还凑合的薪水，意味着充实忙碌的上班生活。
然而，在我们眼中，白领只意味着3个字，那就是——“亚健康”。
不妨想想这个场景：朝九晚五的日子，在办公室工作了一天，下班后飞车赶回家，恰逢交通高峰期，
车在路上走走停停，然后，一头扎进厨房，吃完饭已是八九点。
再看个电视，人也困了。
所有这些，足以让您躺在床上不想动弹。
您一天最大活动量，恐怕就是做的这顿饭——更有甚者，叫个外卖连做饭都省了。
这样的日子不够糟糕吗？
最可怕的是，偶尔冒出来的小病小痛，有劲使不出的感觉更让人难受。
是的，当生活让我们忍无可忍时，就该彻底改变了！
由于脑力工作的特点，白领的脑组织、视觉神经、颈椎等经常处于过度紧张状态。
如不注意以体力活动加以调节，身体便会积劳成疾，神经衰弱、视力减退、高血压、冠心病、胃及十
二指肠溃疡病、颈椎肥大等疾病开始觊觎您的身体，久而久之对呼吸、循环、消化及关节等各个系统
和组织带来不利影响，影响您一生的健康。
那好，抽个时间去健身吧。
当您驱车赶往健身房，却发现最喜欢的拉力器已经有人在用了，最擅长跑步机也得排队，这样的心情
也很郁闷。
除了同情，我们还得提醒您别走进健身误区——为了运动而运动。
其实，“常欲小劳而莫大疲”，既然我们平时从事的都是静态劳动，那么过分激烈的体力运动显然对
您来说是不合适的。
况且，动一动的乐趣失去了，健康又怎么会相伴于您呢？
白领们整天朝九晚五，单调而枯燥，长时间单调刺激易引起生理、心理疲劳。
因此，我们要动静协调、张弛有度，这样才有助于提高大脑皮层的分析综合能力，改善与调节大脑的
生理功能。
有些白领事业心很强，认为自己身体健康，锻炼纯粹是浪费时间，但工作起来，您只能发现，长时间
的工作容易使脑力、视力疲劳，结果呢，事倍功半，得不偿失。
⋯⋯
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编辑推荐

《6000步与健康零距离》为您送上：每天步行至少6000步怎么走？
如何确定你身体的最佳活动量？
怎样走好6000步，让你与健康零距离？
“随意走”还是“健身走”——步行其实讲方法。
详说更多可替代的其他运动，满足每天相当于6000步的运动量。
 能量过剩是慢性病的罪魁祸首，6000步可以让你摆脱慢性病这个“紧箍咒”。
 每年有近200万人因缺乏运动致死，如何告别慢性运动不足综合征？
《6000步与健康零距离》为您一一解答。
《6000步与健康零距离》附赠10元电子记步器一个。
 每天步行至少6000步怎么走？
如何确定你身体的最佳活动量？
 怎样走好6D00步，让你与健康零距离？
“随意走”还是“健身走”——步行其实讲方法。
详说更多可替代的其他运动，满足每天相当于6000步的运动量。
 能量过剩是慢性病的罪魁祸首，6000步可以让你摆脱慢性病这个“紧箍咒”。
每年有近200万人因缺乏运动致死，如何告别慢性运动不足综合征？
 《6000步与健康零距离》为您一一解答。
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