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每天6000步 心脏更健康。

最不活跃的老年人从步行中获益最多。图片来源：Getty Images

不必每天10000步，只要多走一走，就能离健康更近一些。美国科学家发现，每天步行6000步至9
000步，可降低心血管发病概率，如心脏病发作或中风。相关论文12月20日发表于《循环》。

该研究通讯作者、马萨诸塞大学阿默斯特分校体育活动流行病学家Amanda Paluch团队对60岁以
上人群进行了平均6年的随访，发现与每天步行2000步的老年人相比，每天步行6000至9000步的老
年人患心血管疾病的风险降低了40%～50%。

步行的益处不止于此。今年3月，Paluch领导的研究团队曾发现，随着每天步数的增加，过早死
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亡的风险逐渐下降，直至趋于稳定。根据荟萃分析，与步数最低组相比，每天走更多步、运动量
较高的人群死亡风险降低了40%～53%。

对于60岁及以上的成年人来说，降低过早死亡的风险的步数稳定在每天大约6000步至8000步。对
于60岁及以下的成年人来说，这一数字则稳定在每天8000步至10000步。

最不活跃的老年人从步行中获益最多，对于那些每天走两三千步的人来说，多走一点对他们的心
脏健康意义重大。Paluch说，虽然步行超过6000步似乎有持续的好处，但更为重要的是，要鼓励
最不活跃的老年人多走几步。

研究还发现，降低心血管疾病的风险与步行速度没有明确联系。Paluch说：除了累积总步数之外
，走得快没有额外的好处。

这一结论在年轻人中是否适用?研究的荟萃分析涉及美国和其他42个国家的2万多人，但并未发现
年轻成年人每天步数与心血管风险之间的联系。

这是因为心血管疾病是一种衰老性疾病，通常在我们年老时才会出现。Paluch解释说。
在青年和中年阶段的随访时间中，不会发现很多人患上心血管疾病。

Paluch表示，未来涉及年轻人每天步数的研究将侧重于心血管疾病的前兆研究，包括高血压、肥
胖和2型糖尿病。这些前兆常见于年轻人，对心血管疾病的早期预防至关重要。(来源：中国科学
报 孟凌霄)

相关论文信息：https://doi.org/10.1161/CIRCULATIONAHA.122.061288

作者：Amanda Paluch 来源：《循环》
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