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本报记者 韩晓艳

一绳牵两端，步数换健康

李先生与边牧“闪电”每晚20分钟的快走锻炼，
已成为小区的一道风景。这种“快走+偶尔小跑”的
遛宠模式，正悄然成为养宠人兼顾宠物活动与自身
健身的新潮流。

晚上 7 点半，边牧“闪电”叼
来牵引绳摇尾踱步，主人李先生
系紧鞋带，一人一犬的晚间锻炼
如期启程。这种“互相遛”的方
式，他已坚持 3年，借遛狗强健体
魄，“遛”走他的惰性。

3 年前，体检报告上体重超
标、轻度脂肪肝的指标给李先生
敲了警钟。医生叮嘱多运动，他
总以忙碌推脱，直到瞥见无精打
采的“闪电”才醒悟：边牧需释放
活力，自己更要打破懒散。初次
快走，“闪电”兴奋得几乎将他拽
倒，“分明是匹脱缰的野马”，不到
20分钟他便气喘吁吁、大汗淋漓。

磨合中，李先生摸索出适配
的牵引工具与节奏。如今“闪电”
褪去莽撞，贴合主人步伐，遇着好
奇的小动物会回头示意、驻足等
待。这份默契，藏在无数夜晚的
汗水与喘息里，是跨越物种的情
感联结。

美国军队卫生服务大学马
克·B·斯蒂芬斯上尉曾说：“对狗
的热爱和关心，可成为强大的锻
炼动力。”李先生的经历便是佐证
——一天不遛，“闪电”会叼着裤
腿督促。

美国普渡大学 2014 年的观
测研究显示（该研究于 2012 年秋
季开展），45% 参与者超重或肥
胖，最终 78.3% 的遛狗人士能通
过这项活动达到持续 10 分钟以
上的中等强度运动，消耗多余能

量、降低肥胖风险，同时助力达成
每周 150 分钟中等强度运动的健
康标准。

坚持一年，李先生减重 5 公
斤，“闪电”毛发也愈发顺滑亮泽。
上海交通大学赵文杰教授指出，
遛狗属“慢运动”，虽强度不大，却
能保障每日活动量，有益健康；瘦
身无须高强度运动，快步走以每
分钟 100~120 步、微喘但可交谈
为宜。

如今，以宠为伴、共同运动的
养宠人越来越多。《2025年中国宠
物行业白皮书》显示，2024年城镇
犬猫消费市场规模达 3002 亿元，
宠物总量超 1.2 亿只，“90 后”“00
后 ”宠 主 占 比 分 别 达 41.2%、
25.6%，年轻群体成养宠主力军。

养宠人群壮大，文明遛宠理
念深入人心。不少人在公共场合
遛狗时规范牵绳、佩戴嘴罩，兼顾
陪伴需求与公共安全。商家嗅到

“遛宠经济”商机，厦门等城市商
圈将“宠物友好”作为标配，设立
专属洗手间、打造主题休闲区，完
善配套设施。

对李先生而言，每晚 20 分钟
是放下手机、远离屏幕的静谧时
光；对“闪电”而言，是探索世界、
肆意撒欢的快乐时刻。现代人总
把健康管理想得复杂，却忽略最
简单的方案就在身边——一只需
陪伴的宠物，一颗愿改变的初心，
加上日复一日的坚持。
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