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散步，是不少人健康生活的标配。有研

究表明，散步在多种运动中延寿效果显著，规

律散步可降低全因死亡率。

步数比拼、饭后立即散步、大步快走，这

些走路习惯好吗？如何更科学地散步，记者

邀请相关专家为您支招。

走多少步
找到适配自己的步数

散步，需要找到适配自己的步数，根据个

人体质与健康状况而定，而不是越多越好。

西安体育学院运动医学教研室教授苟波表示，

对大多数成年人而言，每天走 6000 至 8000 步

可满足身体最低活动量。超过 8000 步后，健

康收益的边际效益递减，关节磨损等运动风

险会明显增加。

苟波表示，最佳步数因人而异。对于 60岁

以上老年人、慢性病患者及术后恢复期人群，

4000 至 6000 步即可产生显著健康收益，重在

温 和 起 步 、长 期 坚 持 。 普 通 成 年 人 以 每 天

6000 至 8000 步为普适的黄金区间，可实现健

康收益的“最佳性价比”，这也是膝关节友好

的安全区间。体重超标、久坐人群可将目标

提升至 8000 至 1 万步。

该怎么走
脚跟先着地，避免内扣或外八

“科学散步不仅要关注步数，更要兼顾时

间、强度、姿势、步频等细节。”湖南省第二人

民医院骨关节运动医学科主任李宝军提醒。

在时长上，每日总步数可一次完成，也可

分次完成。老年人及慢性病患者散步宜分 3
次、每次 20 分钟，以护关节、助消化。想减脂强

心肺的年轻人，可以一次性进行中高强度快走

至微喘状态，每次持续 30 分钟以上能有效锻

炼心肺并减脂。如果时间有限，利用碎片时

间散步，积少成多也可达到促进健康的目标。

在 走 路 姿 势 上 ，苟 波 建 议 ，保 持 躯 干 伸

直、收腹挺胸抬头，耳垂、肩峰、髋关节要处于

同一垂直线；肘关节自然弯曲，以肩关节为轴

前后自然摆臂。迈腿时，脚跟先着地（注意落

地时膝关节微屈，脚落地要轻盈），自然过渡

到前脚掌后推离地面，避免内扣或外八，配合

均匀呼吸。

在步长上，李宝军介绍，日常散步的步长

约为身高的 35%（约 60 厘米），膝盖不易疲劳；

快走时，步长 65 至 70 厘米，使心肺提升、燃脂

加速、肢体受力均衡；刻意跨大步（超过身高

的 45%）会伤害膝盖和骨盆。

在时间选择上，健康人群早晚锻炼皆可，

饭后应休息 30 至 60 分钟再开始散步，避免加

重肠胃负担；心脑血管疾病患者建议在傍晚

散步，此时血压相对平稳，发生运动风险的概

率更低。

注意事项
搭配其他运动效果更佳

如果能在坚持散步的基础上，每天再进

行 1 至 2 项其他运动，健身效果更佳。运动多

样化能带来额外的健康益处。苟波解释，散

步主要锻炼下肢，易导致上下肢肌肉力量发

展不平衡。他建议每周补充 2 至 3 次上肢及

核心训练（如俯卧撑），以平衡肌肉发展、提升

代谢能力。老年人可增加太极拳或拉伸运

动，以增强平衡力、防跌倒。

“进行任何运动，安全都是第一位的。”

李宝军强调，在散步过程中或结束后 2 小时

内，若出现关节疼痛且无法自行缓解，应立

即 减 少 运 动 量 ，待 疼 痛 完 全 消 失 后 再 逐 步

恢复。

苟 波 建 议 ，慢 性 病 患 者 、老 年 人 等 应 以

“走得舒服”为原则，必要时在医生指导下制

订个性化方案；在装备方面，运动鞋要舒适、

合脚，柔软且有弹性，穿全棉的运动袜，以免

在长时间快步走时造成脚踝损伤、足底磨出

水泡等。

步数越多越好吗  怎样散步更科学
最佳步数因人而异，每天 6000至 8000步为普适的黄金区间

健康时报记者   王   宁

■健身服务站R

近日，2026 年世界中学生排球锦标赛在

陕西省商洛市落幕，来自 29 个国家和地区

的 62 支青年队伍展开精彩较量，也让商洛

这座“排球之城”被更多人了解。

商洛地处秦岭腹地，森林覆盖率高，气候

宜居。曾经，这里体育基础设施薄弱、赛事品

牌缺失，商洛市体育局局长全斐回忆，“此前大

伙想搞体育赛事活动，只能在临时搭建的简

易场地上进行，青少年赛事更是寥寥无几。”

改变，发生于 5 年前。

2021 年，商洛成为第十四届全国运动会

排球女子 U19（19 岁以下）组比赛举办地。

为办好当地首个全国性排球赛事，商洛市下

足功夫——改造专业场馆、规范办赛流程、

完善赛事服务……最终赛事顺利举办，让当

地群众大饱眼福的同时，也点燃了大家的排

球热情。

越来越多的人开始接触排球，校园里、

社区中，掀起打排球的热潮。借助这股势

头，商洛市相继承办了 2023 全国沙滩排球

锦标赛、2024 国际排联沙滩排球 U19 世界

锦标赛等高规格赛事。

2025 年 10 月，国际中学生体育联合会

排球技术委员会主席乌罗什·萨维奇一行来

到商洛考察，他表示：“商洛文化底蕴深厚，

体育基础设施健全，排球氛围浓厚，具有承办赛事的

良好基础。”商洛取得了 2025—2028 年连续 4 年世界

中学生排球锦标赛的举办权。

办好一场赛，提升一座城。在一场场排球赛事

的带动下，商洛体育事业快速发展。商洛国家排球

训练基地正加紧建设，212 所学校拥有青少年排球

训练队，当地改建各类排球场地 200 余块，全市累计

建成高品质体育公园、口袋公园 120 余个，新建、改

建健身步道 180 余公里……运动正成为当地群众生

活的新风尚。

变化，不止于此。

今年 6 月，西安至十堰高速铁路正式通车，这条

穿越秦岭的高铁线路，让商洛的交通更为便利。在

本届世界中学生排球锦标赛期间，商洛推出九大高

铁福利与赛事专项优惠，将实体票、电子票转化为消

费“锚点”，赛事流量转化为当地文旅的新增量。“商

洛还将进一步丰富赛事品牌，让更多人领略排球魅

力。”全斐说。
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走进位于北京的 CBSA（中国台球协会）世界

斯诺克学院，20 张国际比赛专用球台整齐排列，清

脆的击球声此起彼伏。教练在场边低声指导，学员

们俯身、瞄准、出杆，专注而沉静。

自 2013 年学院成立以来，赵心童、斯佳辉、范争

一、袁思俊、徐思等职业球员都曾在这里打磨技艺。

学院门口，挂满了球员与家长送来的锦旗。2025 年，

赵心童夺得斯诺克世锦赛冠军后，在颁奖仪式上特

意感谢了学院的培养。随着中国球员不断突破，更多

青少年走进学院，希望有朝一日也能站上世界舞台。

“北京总院目前有 27 名学员。”总教练张东涛介

绍，学员中年龄最小的 9 岁，最大的 20 岁。学院实行

分级教学，教练会根据每个孩子的特点制订个性化

计划，并将最难的技术环节安排在上午，在他们状态

最好的时候攻克重点难点。

如今，CBSA 世界斯诺克学院已培养出 13 名职

业球员，在全国拥有 6 所分院。

刚满 10 岁的姚东昱趴在球台上，一遍一遍地练

习长台进攻。“到学院训练一年多，我的围球水平进

步很大，打球思路也开阔了很多。”姚东昱说，他最喜

欢的球员是特鲁姆普和赵心童。5 月初，在世界斯

诺克学院山东分院举行的中青赛滕州站比赛中，姚

东昱连胜 3 场，闯入 32 强。“路还很长，希望未来我也

能成为世界冠军！”姚东昱的眼神中满是期待。

中国台球协会世界斯诺克学院培养出13名职业球员

梦想在击球声中日益清晰
本报记者   李   硕
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数据来源：湖南省供销合作总社

湖南山地丘陵广布，不少地区交通不便，曾长期面临供销服务成本高、覆盖效率低的

难题，“农业物资质优价廉、农业社会化服务上门到户、农产品变现增收、再生资源绿色回

收”是乡亲们的热切期盼。自 2025 年 6 月以来，湖南省供销合作总社以流动供销破题，以

标准化流动供销服务车为载体，以“湘供优+”服务矩阵为支点，让服务网络向下扎根、资

源力量向村下沉，推动流动供销聚点成面，蹚出了一条为农服务的新路子。

高站位规划高站位规划，，锚定品牌发展方向锚定品牌发展方向

从省级层面做好统筹规划，湖南省供销合作总

社出台相关工作方案和“流动供销聚点成面”十条

工作举措，并联合湖南省农业农村厅等部门出台相

关实施意见，为全省流动供销划定路线图、绘出施

工图。湖南省 14 个市州均将流动供销纳入中心工

作，出台专项方案并给予政策资金支持。目前，流

动供销工作相关内容已被纳入湖南省“十五五”规

划纲要和 2026 年全省十大重点民生实事项目，成为

全省上下共同推进的民生工程。

全省“一盘棋”统一品牌，做好“湘供优+”六篇

文章：做好“湘供优供”，实现生活物资“送上门”；做

好“湘供优产”，实现生产资料“到田头”；做好“湘供

优销”，实现农副产品“出山村”；做好“湘供优环”，

实现再生资源“绿色收”；做好“湘供优服”，实现综

合服务“聚力做”；做好“湘供优治”，实现基层管理

“共同治”。同时，全省推行标识形象、服务流程、公

示内容、人员培训、安全设施“五统一”标准。

多路径落地多路径落地，，夯实品牌运营根基夯实品牌运营根基

织密网络、创新模式、数字赋能三管齐下，湖南

省供销合作总社为流动供销装上可持续运转的“动

力引擎”。

一张立体化服务网络加速铺展。构建“县级集

配中心—乡镇中转站—村级服务点”三级实体节

点，搭配流动服务车与数字平台，形成立体化服务

格局，目前已建成达标网点 1100 个。

一套差异化运营模式加速推广。各地因地制

宜 探 索 多 元 路 径 ：基 础 较 好 的 地 区 实 行“ 公 办 公

营”，社有企业全程主导保障服务标准；条件一般的

地区推行“公办民营”，供销社牵头联动优质企业整

合社会资源；基础薄弱地区采用“多方合营”，联合

经营主体保基本、兜底线。此外，在争取财政奖补

的同时，通过承接快递代收、金融代办、广告宣传等

市场化业务反哺运营。

数字化为服务提效降本。湖南省供销合作总

社 推 动“ 巧 供 网 ”数 字 平 台 迭 代 升 级 ，上 线“ 供 销

优+”小程序，实现农民在家下单、车辆在途调度、数

据在云分析。数字化改造后，部分地区农产品配送

时效提升 50%，成本下降 15% 至 20%。

全方位传播全方位传播，，擦亮供销金字招牌擦亮供销金字招牌

如今，湖南流动供销已形成全方位传播格局，

供销为农服务的金字招牌越擦越亮，品牌的影响力

持续放大。

基层故事生动诠释品牌内涵。邵阳市隆回县

的“移动直播间”单日卖出 5500 斤滞销小黄姜，衡阳

市耒阳市的流动供销服务车每日穿行 30 公里山路

为留守老人送快递，岳阳市平江县的服务模式带动

800 余户农户户均增收上千元……这些故事通过各

级媒体广泛传播，让流动供销的温度直抵人心。

线上线下联动的展销活动持续拓宽品牌边界。

线上依托“832 平台”、抖音直播培育供销主播；线下

常态化举办“供销大集”“茶博会”等展销活动，既帮

农户拓宽销路，又让供销品牌深入人心。

各地也不断创新推广形式。怀化市新晃侗族

自治县推出大学生供销推荐官计划，招募在外学子

组建推广队伍，打造“大学生推介+供销链式保障”

的农产品上行新模式，形成“青年带货、供销护航、

产品出山”的良性循环。

在湖南，流动供销正巧妙破解山区供销服务难

题，以聚点成面之势重塑为农服务体系，在三湘四

水间擦亮供销合作社为农服务的“金名片”。

··广告广告··
20252025年年 99月月，，湖南省流动供销服务车湖南省流动供销服务车

在湖南省长沙市首发在湖南省长沙市首发

衡阳市耒阳市的流动供销服务车衡阳市耒阳市的流动供销服务车

为山区村民送来日用品为山区村民送来日用品

湖南各市州供销社常态化举办湖南各市州供销社常态化举办

““供销大集供销大集””

上图：夏日炎炎，安徽省铜陵市滨江生态

公园绿意盎然，成为市民消暑休闲、散步观景

的好去处。

图为 7 月 15 日，市民在生态公园散步。

过仕宁摄   

7 月 2 日至 9 日，2026 年世界中学生排

球锦标赛在陕西商洛举行。图为选手在比

赛中。 赛事组委会供图   


