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内容概要

没有适量的运动，许多疾病就会莫名其妙地来到身上。
　　什么样的运动最好呢？
世界卫生组织明确指出：“最好的运动就是走步。
” 　　如何根据身体情况，环境情况，气候情况，科学走步；　　如何毫不费力地减肥；　　如何预
防心脑血管疾病、关节炎、颈椎病、失眠、食欲不振、便秘⋯⋯　　如何增强记忆力，保持容颜与秀
发乌黑亮泽⋯⋯　　打开本书，精彩内容一一呈现⋯⋯
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作者简介

李澍晔：走步健身运动28年，当兵18年，历任侦察兵、班长、排长、连长、政治指导员、作战(侦察)
参谋。
中国作家协会会员，中国科普作家协会会员，长期研究走步健身，总结古人走步健身的规律，长期义
务宣讲科学走步健身运动，发表各类文章2800多篇。
出版45本专著， 其中《急救与
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章节摘录

插图：认识走步，一生受益　　俗话说：“饭后百步走，能活九十九。
”世界上最好的健身运动就是走步，科学走步不仅能起到健身的效果，还能使人精神焕发，防止早衰
。
　　根据史料记载：明朝皇帝朱元璋派人到处寻找长生不老的仙丹妙药，黄金、白银花了无数，也没
有找到使他长生不老的药物。
一次，他外出途经一个村庄，看见一个砍柴的老者面色红润，行走如飞，双眼有神，腿脚十分有力，
好奇地走上前询问老者的年龄，老者伸出10个手指头，示意100岁，朱元璋十分惊讶，赶忙问老者长寿
的秘诀，老者一会儿抬起右脚，一会儿抬起左脚，大声说：“秘诀就是我的这双脚，动物靠四条腿奔
跑健康长寿，人靠双脚不停地走路健身。
人老脚先老，脚灵活了，则气血顺畅，精气旺，五脏安，心神宁。
我每天赤脚上山砍柴，风雨无阻，至少走60里地，腿脚灵活着呢。
这就是我长寿的灵丹妙药，胜过千年的人参和灵芝啊。
”朱元璋听后连连点头，表示赞许，于是当即下令所有官员都要走路，每天不得少于1个时辰。
据野史记载，朱元璋还派御医专门拟写了《走路宝典》一书，供妃子、大臣们使用。
　　据说，在南美洲的一个森林公园里，人们看见可爱的梅花鹿被狼追咬，血淋淋的残酷场面使人们
怜悯起梅花鹿，于是，派出捕狼的猎手把狼杀光了，以为梅花鹿能安静地生活了。
可是几十年以后，人们发现梅花鹿各个患了肥胖病，在梅花鹿群里流行病也开始蔓延，梅花鹿大量死
亡，人们经过研究发现了问题根本。
原来，梅花鹿没有了天敌—— 狼的威胁以后，不爱跑动了，养尊处优的生活使梅花鹿变得懒散了，代
谢功能下降，出现了生命退化现象，种群数量锐减。
后来，人们又把适量的狼放入森林公园里，狼每天追逐梅花鹿，使梅花鹿不停地奔跑，身体得到了恢
复。
几十年以后，种群数量不但没有减少，还成倍增加。
　　国外一家健身研究机构经过深入研究证实，快速走路的好处概括起来有以下几方面。
　　(1) 安全实用。
由于走路不受场地限制，通常在家里、楼道、公园、运动场、便道、郊区、河边、荒野进行，远离机
动车，空气新鲜，安全系数非常高。
例如，一位70多岁的退休老教授，每天上午9点在校园的花园里快走1个小时，精神饱满，思维敏捷，
没有任何疾病。
人们问他为什么不去郊外走步呢？
他十分认真地说：“走路健身安全第一，我也想去郊外走路，可是要穿过几个机动车多的马路，要换
两次公共汽车，安全系数比较小，我不能舍近求远，冒风险去健身。
”这位老教授的话很有道理，走路的根本目的是健身，提高生命质量。
如果走路的安全系数低，就要理智考虑走路的问题了。
　　前不久，一位60岁的退休工人，选择了快速走路健身，居住地附近有一个小公园，可是这位退休
工人觉得在家门口走路不过瘾，选择了去郊外走步。
一天，这位退休工人外出去郊外快速走路，在一个小马路的拐弯处，被突然出现的拖拉机撞伤了，再
也无法站起来了。
退休工人坐在轮椅上后悔地说：“我决定走路健身没有错，但由于我没有考虑安全，舍近求远。
我是自找苦吃呀。
” 　　退休工人被撞伤残的教训值得人们思考，走路健身安全是第一位的。
如果安全没有保证，再好的地方也不去。
　　(2) 简单易学。
由于人天生会走路，所以不用刻意地学就会，只要掌握正确的走路要领，很快就能学会。
　　现在社会上有很多健身方式与方法，但大多数健身方法学起来很复杂，需要场地、器材、资金和
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大块时间，这很不利于普及，也不容易坚持下去。
而走路是人们天生就会的，只要稍微掌握一下要领，就能达到健身的效果，而且是一劳永逸的方法。
例如，有一位长期坐办公室的女士患有严重的便秘，身体很胖，肚腩很累赘，脸色暗淡，有了轻微的
抑郁，几次想自杀，解脱痛苦。
医生建议她多锻炼，她听说游泳锻炼效果好，就买了年票去游泳馆游泳，由于游泳馆离家比较远，工
作比较紧张，时间无法保证，才坚持了3天，就放弃了，身体继续发胖，抑郁更加严重了，心情十分
烦躁。
后来，这位女士遇到了走步健身运动专家，询问锻炼的好方法。
专家告诉她，世界上最好的健身运动就是科学走步。
该女士采纳了走步健身专家的建议，决定弃车走路上班，每天早出来1个小时，换好轻便的运动装，
走1个小时30分钟到单位，不出15天，便秘的问题解决了，肚腩没有了，睡眠质量也好了，身体轻盈了
，面色开始红润有光泽了，心情也轻松了。
以后，该女士逢人便说：“真没有想到，不花一分钱的走路健身运动，竟然使我变了一个人。
”　　(3) 全身运动。
实践证明，走路能增强心肺功能，使腿脚的血脉流畅，新陈代谢增强，心、肝、肺、肾、胃、大肠能
得到充分的滋养，特别是对骨骼和筋骨的强壮十分有益。
例如，一位患有糖尿病的书画家，由于经常在室内做画，常常感到腿脚发凉，脚指头发麻，他很害怕
，四处求医，吃了无数好药，还是没有解决根本问题。
后来，书画家的病越来越严重了，冬天都无法站立画画了。
画家很烦恼，不想吃药，听天由命了。
一位老中医建议他在继续吃药治疗的同时，每天快速走路1个小时。
画家说现在都无法站立了，怎么走路呢？
老中医说可以让人搀着走，1分钟、5分钟、10分钟⋯⋯最后1个小时，循序渐进，一定能见效。
按照老中医的建议，他真的开始走路了，先在家里的客厅走，今天走6分钟，明天走10分钟，1个月以
后，竟然能走1个小时了。
后来，画家每天出门走1个小时，半年以后竟然扔掉了“药罐子”，神采奕奕的，像换了一个人似的
。
　　(4) 帮助消化。
走路有助于消化系统功能的提高，增加食欲，增强肠胃蠕动，利于营养吸收。
走路看着是两条腿、两只脚在动，其实是全身运动，尤其是腹部、腰部运动更为突出，随着胯骨的节
律变化，腹部内的震动很大，肠胃随着外力发生震荡，对消化很有帮助。
例如，一次，我去一个单位演讲，一位男士悄悄地问了一个不好意思的问题，每天都是酒宴，没有食
欲，肚子胀，屁很多，而且很臭，吃了一些药，也没有什么效果。
后来，托人买了进口药，效果也不明显。
我告诉他走路是最好的药，只要每天坚持快走1个小时，一定能吃得香，睡得着，放屁的现象也会减
少。
这位男士用怀疑的眼光看着我，我与他打赌，如果1个月以后不见效，我给他打工1个月，不要1分工钱
。
这位男士当天晚上没有让司机开车送他回家，而是换上旅游鞋，快速走路回家，1小时50分钟的运动时
间，让他感到腰酸腿疼，咬牙坚持了15天，真的见效了。
从第15天开始，食欲大增，吃什么都香，肚子胀气的问题也没有了，屁也很少了。
看见自己的身体好转了，以后他见人就说：“什么药也没有‘走路’这不花钱的灵丹妙药好。
”现在，在他们单位，走路成为一种时尚，很多人都自觉地少开车了。
(5) 防止便秘发生。
多数便秘与肠胃功能紊乱有关系，只要坚持快速走路运动，增强肠道的蠕动能力，就可以帮助你通便
，防止痔疮发生。
例如，某机关干部赵女士，患有严重便秘，有时7天不能排便，排1次便受1次大罪，还得了痔疮，非常
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痛苦，心情非常急躁，爱发火，人事关系也很紧张，吃了无数药，效果也不明显。
一位老中医建议赵女士多喝白开水，每天快走1～2个小时，一定能把问题解决。
赵女士半信半疑，开始快速走路健身。
半个月的时间，大便就正常了，身体也感觉轻松了，情绪也逐渐平和了，看上去年轻了好几岁，人事
关系也大大改善了。
　　(6) 改善神经系统。
医学实践证明：快速走路运动可以使大脑神经放松，使脑细胞得到充分休息和营养，防止记忆力减退
。
例如，著名画家齐白石老先生，到了晚年仍然画笔不止，思维敏捷，年轻时看过的古诗文倒背如流，
超凡的记忆力令人大惑不解。
了解他的人都知道，齐白石老先生有走步健身的好习惯，无论画画多紧张，每天也要拿出30分钟在庭
院走步，风雨无阻，这使他的大脑神经得到充分休息，脑细胞得到充分营养，保证了超凡的记忆力。
 　　(7) 改善睡眠质量。
中医认为：气血顺畅，神经系统才能得到充分休息，就能使人进入深度睡眠之中。
一些人严重失眠，除了器官病变造成的以外，多数人与紧张、焦虑、长时间坐、卧、食欲不佳、运动
量不够有关，而快速走路健身正是改善这些问题的最可靠手段。
例如，笔者认识一位董事长，因公司业务焦虑，严重失眠，夜间安眠药吃好几片也不管用，每天昏昏
沉沉的，办事效率非常低。
他坐车坐习惯了，几百米的路都要坐车。
一次，我们在一起开会，他问我有没有治疗失眠的好药，无论花多少钱都可以。
我告诉他有好药，1分钱也不需要，这就是快速走步健身。
他说现在忙得要命，几百人等着我吃饭呢，哪儿有时间快速走路健身呢？
你看我身上的健身卡，游泳馆的卡、网球场的卡、高尔夫球场的卡⋯⋯有10多个，很少有时间用，我
说：“你全身都是铁能打几个钉子呢？
你身体垮掉了，企业还谈什么发展呢？
只有身体健康，企业才能有希望。
你再没有时间，也应该有走路的时间吧。
走路健身不一定集中大块时间，可以利用零散时间，比如，上下楼，不要坐电梯了，这样既可以节省
能源，还能锻炼身体；回家的路上，上班的路上，不要坐轿车了，可以快速走步，边走边思考工作，
一点时间也浪费不了”。
董事长听了我的话，决定离开轿车，快速走路上下班；上下楼不坐电梯，12层的楼每天爬上爬下，1个
月的时间过去了，睡眠质量大大改善，躺在床上，没有几分钟就睡着了。
睡眠好了，工作效率也高了。
后来，董事长尝到了快速走路健身的甜头，号召他周围的人都走路。
　　(8) 使人心情愉快，体验大自然的美。
当人一身轻松，穿上宽松的运动装，快速行走在宁静的大路上、花草中，看到蓝天、白云、鸟儿、昆
虫、动物、高山、流水和鲜花、绿草，仿佛把自己融入大自然，必定心旷神怡，舒心至极，对身心健
康大有好处。
例如，我认识一位女会计，与丈夫离婚以后，心情很郁闷，天天把自己关在家里，大把大把地掉头发
，面色灰暗，30岁的人看上去像50岁一样，吃了很多补药，也不见效。
我建议她每天去外面快速走路30分钟。
她听了我的建议，去户外快速走路健身不到20天，就有精神了，脸上有了笑容，头发也不掉了，抑郁
问题也解决了。
现在，这位女会计迷上快速走路了，每天快走1个小时的路，节日去郊外快走3个小时，彻底恢复了年
轻人的本来面貌。
　　(9) 改善人际关系，增强亲情、友情和人情厚重感。
与家人、与朋友、与陌生人一起走路，不断地交流，能消除很多误会，增加人与人之间的了解，加强
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信任，是最有效的一种便捷方式。
现在人们都很忙，在一起交流的时间越来越少，容易出现感情失落症，容易使误会加深，容易产生猜
疑，容易使疙瘩越结越大。
而在一起快速走路健身，正是解决这些问题的最佳途径。
例如，我认识一对闹离婚的夫妻，闹了5年，夫妻俩最后连吵架的力气都没有了。
其实，夫妻俩闹意见，也没有什么大事，就是因为一点小误会，没有及时交流，致使误会越来越大。
我建议他们加入我们周末快速走路健身俱乐部，夫妻俩与我们在一起，被我们乐观、快乐、自然、和
谐的氛围所感染，很快就有了话语，彼此原谅了对方，重归于好。
后来，这对夫妻竟然成为我们走路健身俱乐部里的积极分子了，到处宣传快速走路健身的好处。
 　　国外有一家具有100多年历史的快速行走健身俱乐部——“生命在脚下”组织，里面有科学家、
教授、医生、作家、音乐家、画家、工程师、军人、警察、工人、退休人员、司机、银行职员、老师
、学生和幼儿，上至百岁老者，下至几岁的儿童，定期到户外快速走?健身，亲如一家。
“生命在脚下”组织的口号是：我走路，我健康，我快乐，我愉悦；一起走路，一起健康，一起快乐
，一起愉悦，健康与快乐就在脚下。
其实，没有谁能剥夺你的健康权，很多不健康的人就是被自己的双脚束缚住了。
我们仔细想一想，“生命在脚下”组织的口号说得很有道理，说出了走路与健康的真谛。
实践证明：科学快速走路，既能健身，又能养神，还能锻炼人的意志力，增进与大自然的亲和力。
现在人们都有这个共识，科学走路能预防疾病，强身健体，延长寿命，提高生命质量。
朋友们，为了自己的健康，为了生命质量，为了快乐，你为什么不去走路呢？
大胆地放开自己的双脚，快速走路去吧！
　　众所周知，在中国人民解放军的将帅谱里有一位赫赫有名的百岁老将军，名叫孙毅，老将军的养
生之道就是走路，他对走路健身的体会非常深。
2003年，老将军孙毅百岁高龄，人们向他请教养生之道，他精神饱满，十分乐观地说：“我的养生之
道，就是走路之道。
从万里长征开始，一直走到陕北，走到今天。
每天坚持20里，外面刮风下雨，就在室内快走，不到20里，决不停步。
”　　百岁老将军孙毅的话值得我们思考，让我们看清了走路与健康的内在关系，明白走路确实能使
人长寿，提高生命质量，使人心情愉悦，心旷神怡。
　　医学研究证实：步行健身不是简单地散步，慢吞吞、懒洋洋背着手边走边闲谈，以闲谈为主的步
行运动也有益于身体，但达不到强身健体的锻炼目的。
健康与快乐就在你的脚下，不要再束缚你的双脚了；敢于迈出第一步，健康与快乐就会立刻来到你面
前。
⋯⋯
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编辑推荐

《健康是走出来的》由清华大学出版社出版发行。
全民健身总动员，现在就大胆的迈开你的双脚，快速走步去吧。
健康就在你的脚下，不要再犹豫了⋯⋯卫生部首席健康教育专家洪昭光教授为本书题词推荐！
走步最符合人体的生理结构，走步没有时间限制，没有场地要求，不需要任何投资，一年四季都可以
进行，最能做到持之以恒，便于控制强度，安排时间。
走步相对其他运动比较安全。
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