
臺北市文化國小「鼓勵學生走路上學」宣導單 

走路，是最好的健身養生方式（~本文來源：http://www.e-redant.com/） 

您每天都在走路，但是您會走路嗎？ 

您知道走路是最好的健身養生方式嗎？ 

  走路，是最好的健身養生方式。人的一生是在走路中度過的，腳步，是年齡的象徵，更

是健康的證明。正確的走路方式可以提高心肺功能，增強耐力，消耗體內脂肪及糖等熱源物

質，而且對減少內臟和體表的脂肪，保持肌肉力量，提高免疫力…… 醫學專家發現，長期走

路上下班和外出旅行的人，心血管疾病、神經衰弱、血栓性疾病和慢性運動系統疾病的發病

率，都明顯低於喜歡乘車的人。 

而且，如果經常堅持走路，還可以達到預防疾病的作用。例如：每天走路 30 分鐘，可以

有效預防和減少 30%得心臟病、50%得糖尿病、20%得乳腺癌以及高血壓、老年癡呆、動脈

硬化、骨折等的機會。 除此之外，走路還有強身健體的功能，可以預防骨質疏鬆症、改善腰、

肩、頭部疼痛，消除壓力，改善睡眠，還可以抵抗憂鬱、瘦身減肥等。 

曾經，美國的《Child》雜誌上出現過一句驚心動魄的導語：「我們的孩子將成為第一代

壽命比他們的父母還要短的人！」然而，這並不是危言聳聽，現在，越來越多的孩子已經患

上了以前只有成人才會患上的疾病，比如心血管病、糖尿病、新陳代謝疾病等等。 

為了讓孩子們更健康，美國曾開展了一項轟轟烈烈的全民健康運動，這項運動主要以走

路的方式開展，運動號召了大約五千萬人，成為了影響深遠的活動之一。其採取的主要方式

有： 

日行萬步：這個健身活動號召父母和孩子隨身攜帶一個計步器，用來計算每天所行走的

步伐數量，從而鼓勵督促自己每天步行一萬步。特別是在晚飯過後，如果能夠出去走一走，

而不是坐在那裡看電視的話，對健康一定是大大有益的。 

步行去上學：這個活動號召孩子們以步代車，步行去學校，保證每天足夠的運動量。為

了配合這一活動，許多社區街道還在交通、環境等方面進行了相應的改善。 

在日本東京，你會經常看見一群手執滑雪杖的人在毫無目的地疾速奔走。他們步姿誇張，

健步如飛，在晴朗的陽光下揮舞著滑雪手杖。見到此類情景，你也許會產生疑問，他們到底

在做什麼？ 

其實這就是風靡日本的北歐式健走，也就是利用滑雪手杖協助行走的運動。這種運動動

作看似奇怪，其鍛煉效果卻出人意料，它不僅可以鍛煉上下肢、肩、背、腰等部位，在短時

間內達到有氧運動的效果，而且還能減輕膝蓋、關節和其他身體部位的負荷。 



現在，已經有越來越多的人投入到這項健身運動中來了。在健走運動發源地的芬蘭，約

有 20%的民眾每週至少健走一次，而這項運動也已經逐漸在歐洲、美國、日本等國家盛行開

來。 

科學研究指出，每天走路運動 30 分鐘可以得到不少的好處，它可以預防心臟病、糖尿病、

骨質疏鬆、肥胖、憂鬱症等，甚至於可以讓人感到快樂，增強自信心。如果你很久沒有運動，

那麼就趕緊運動起來，然後慢慢增加鍛煉的長度與強度，你可以從最簡單的散步開始，每天

快走 20～30 分鐘，持續走下去，以後你就能感受到它的好處了。 

另外，美國哈佛大學公共衛生學院也做了類似的研究，其研究結果表明：中老年女性若

能減少參加那些比較劇烈的運動，轉向每天快走 30 分鐘（快走時，肩膀放鬆，手臂提起，自

然彎曲成 90 度，輕輕握拳，並在走路的時候大幅擺動雙臂，大步行走），那麼，就可以降低

30％的中風概率。研究還表明，中老年女性如果每天快走 30 分鐘，對於預防糖尿病、心臟

病、骨質疏鬆症以及某些癌症，也都具有良好的效果。而如果每天快走 45 分鐘到 1 個小時，

那麼患中風的概率可以進一步降低 40％。 

正因為如此，所以，有些學者提倡人們每天最少要走 5000 步，並把徒步行走看作是最

方便的健身方法。 

其實中醫對此也有考證。中醫認為，人的足底擁有 52 個人體反射區，其中最重要的湧泉

穴是足底養生大穴，足心四周即是胃腸肝膽脾等消化系統臟器的反射區，如果飯後休息幾十

分鐘再步行，正好刺激這些器官加快運行和分泌，則可保證營養的充分吸收。 

不過要注意的是，不能再吃完飯後立刻去散步，因為這樣的話，血液就會被送到全身各

個部位，使胃腸血液供應不足，食物得不到很好的消化。胃腸也會因為在活動中加快蠕動，

而把沒有經過充分消化的食物過早地推入小腸，從而增加了小腸的負擔，食物中的營養素也

得不到充分消化和吸收。 

科學的走路運動，可以改善循環系統的體適能和健康，讓心肌更強健，並增加大腦的氧

氣量，增加人體自身的免疫力。另外，它還能抵抗情緒壓力，降低因壓力引起的生理反應，

加快疲勞恢復的時間，以及強化呼吸系統，增強肺泡微血管血容量，維持血管彈性及通暢、

降低血壓。具體而言，它主要有如下作用： 

1、 預防心臟病：現在，全世界每年大概有 1600 萬人死於心臟病，因此，每個人都

害怕自己成為心臟病患者，據《新英格蘭醫學期刊》報導，如果一周步行 3 小時

以上，可降低 35 至 40%患心臟病的風險，可以幫助你活得更健康、長壽。 

2、 降低高血壓：目前，中國高血壓患病人數達到 1.6 億之多，而且人在步入中年以

後，血壓多半會上升，使之成為了最常見的疾病之一。人們總覺得面對高血壓束

手無策，其實，步行可以減少荷爾蒙分泌（因荷爾蒙促使血壓上升），因而減少

血壓上升的機會。此外，步行還會增加牛膽酸的分泌，而牛膽酸也具有降低血壓

的作用。 



3、 避免老年癡呆：2005 年醫學雜誌公佈的一份研究報告指出，全球每 7 秒鐘便新

增一個癡呆症病例，每隔 20 年癡呆症患者人數就翻一番。據估計，目前全球有

癡呆症患者 2430 萬人，每年有 460 萬個新發病例，到 2040 年前，這一數字將

升至 8110 萬例。而我國是世界上人口最多的國家，也是世界上老年人口最多的

國家，我國老年性癡呆患者人數亦居世界之最，成為了值得關注的大事之一。但

據美國《自然》雜誌報導，60 歲以上人士，一周如果有 3 天時間，每次步行 45

分鐘以上，就可以使全身血液活絡、腦循環順暢，預防健忘與癡呆。 

4、 預防動脈硬化：現代人不健康的飲食習慣，使得膽固醇量過多，容易誘發心肌梗

塞、腦梗塞等病變。我國 60 歲以上人群中，每年增加的動脈硬化性閉塞症患病

人數就高達 207 萬人。其實若能每天持續 20 分鐘以上的步行，將有助於分解燃

燒體內中性脂肪，增加好膽固醇的含量。 

5、 預防糖尿病：造成中老年人患糖尿病的原因多半是飲食過量、運動不足和壓力。

在對中國 11 個省市的 4 萬多位城市和農村居民中進行的調查發現，糖尿病患病

率已從 1980 年的 0.6－0.7％增加到了目前的 3.21％。估計目前的患者總人數達

近 4000 萬，20 歲至 79 歲患者人數達到近 3000 萬，僅次於印度名列世界第二

（世界糖尿病患者目前有 1.35 億）。對於步行運動來說，它可把葡萄糖大量消

耗掉，降低血糖值。美國《護理健康研究》也曾刊載，每天輕快步行 1 小時，對

第二型糖尿病，有 50%的預防效果。 

6、 遠離乳癌威脅：據美國和《護理健康研究》（nurse’s health study）一項長達

20 年的統計研究指出，如果一周步行運動 7 小時以上，可以降低 20%的乳癌罹

患率。 

7、 走出好骨質：隨著年齡的增大，中老年人的骨質開始流失，骨頭裡面變幹變脆，

很容易造成骨折或腰痛。預防骨質疏鬆症其實不難，除了多攝取含鈣食物外，步

行運動是最為理想的運動方式。 

8、 改善腰、肩、頭部疼痛：在日常生活中，你是否總是彎腰駝背？如果姿勢不良，

肩胛肌的負擔過重，肩膀就容易僵硬痠痛。面對這種情況，最有效的治療方式就

是步行。步行時，抬頭挺胸、雙臂大幅擺動、大跨步前進，可以自然而然拉直背

肌與肩胛肌。 

9、 消除壓力、改善睡眠、抗憂鬱：多用雙腳，能改善體內自律神經的操控狀態，讓

交感神經和副交感神經的切換更靈活，有助於消除壓力，更容易入眠。越來越多

的證據都在表明：走路這種簡單的無成本運動，卻是一種控制因生活方式導致的

疾病的有效手段，與其他大運動量活動一樣都具有積極的效果。「飯後百步走，

能活九十九」的諺語也許不能算絕對準確，但步行卻是絕對有好處的。因此，我

們可以說：「走路保健，不僅是非常完美的有氧運動，它也是人類最好的運動。」 

 


