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《健康，走为上策》

内容概要

让不爱走路的人走起来
让爱上走路的人科学地走
终生享受走路的乐趣
据《新英格兰医学期刊》报道，一周步行3小时以上，可以降低35%～40%罹患心血管疾病的风险。美
国《自然》杂志则报道称，60岁以上的人，一周3天，每次步行45分钟以上，可以预防老年痴呆。一周
步行7小时以上，可以降低20%的乳腺癌罹患率，对II型糖尿病有50%的疗效。
俗话说，人老腿先老。人体2/3的肌肉集中在下半身，如果缺乏锻炼，身体机能会出现衰退。所以60多
岁的人可以有年轻人七成的握力和臂力，但下半身力量却只剩下四成。而据最新研究显示，温和地健
步行走，具有神奇的健身和抗衰老功效。
生命在于运动，幸福源于健康。国家卫生部提出了“每天一万步，吃动两平衡，健康一辈子”的生活
理念，小到个人，大到企业、国家，如果没有运动，个人将没有健康，企业将无法发展，国家将不能
富强。单纯的个人运动不易坚持，也很难做到科学的运动,因此发展团队健走势在必行。但应如何走得
健康、走得科学呢？
《健康，走为上策：坚持步行的惊人效果》作者刘玉璋即是健走运动的受益者。他在旅荷期间第一次
接触健走运动就产生了浓厚的兴趣。回国后由于工作原因身体素质下降，2009年体检时发现患有“三
高”及中度脂肪肝，体重高达88公斤。在恢复健走并坚持10个月后，2010年8月体检时恢复正常，体重
减到76公斤，且至今没有反弹。有感于健走运动对健康和生活产生的巨大作用，刘博士创立了健走俱
乐部及万步网，并撰写本书，以更大范围地推广健走运动理念及实操方法。
作者以平实的文字结合自身的健走感受以及在推广健走过程中的各方真实反馈撰写成书，《健康，走
为上策：坚持步行的惊人效果》中运用大量的真实的个人案例、团队案例、专业性引述等全方位地对
健走运动进行了诠释，是一本实战性很强的科普类“健走”读物。
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作者简介

刘玉璋
北京邮电大学通信与电子系统博士
北京得实达康系统集成有限公司董事长
北京邮电大学兼职教授
万步健走俱乐部理事长
北京徒步运动协会常务理事
刘玉璋博士深感健走对大众健康的重要性，在公司的大力支持和公司同事的紧密配合下，和团队一起
创办了万步网和万步健走俱乐部，积极推广健走运动。截止到2014年4月，已有几十万人加入万步健走
俱乐部，并在万步网的帮助下养成了每天一万步的生活习惯。刘玉璋博士致力于让受困于亚健康的人
们通过每天万步健走改善身体状况，通过“科学健走”安全、持续地走向健康。
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精彩短评

1、加入进来，一起运动

2、走出来的健康
3、从现在开始，每天一万步，希望有人监督

4、健走，不只是外在的美丽，更是内在自信的提升
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精彩书评

1、一本书引发的健康之旅——万步走80天小结今年临近放暑假的时候，我在图书馆新书架上无意中发
现了一本书《健康，走为上策》，我毫不犹豫地把它借了回家看。为什么我会关注一本关于走路的书
呢？我并不是一个热爱运动的人，如果是以前的话，这本书最多只能在我的视野中停留一秒钟。原来
，在这之前的一个多月，我发现自己的一位同事由于坚持每天健走，减肥效果显著，买衣服小了两个
码，这让我怦然心动。我也一直对自己的体重很不满意，但天生不爱运动，属于好静不好动之人。这
位同事——我把她称之为“励志姐”——激励了我，我以这位同事为榜样，也开始每天走路半小时以
上，希望自己也能把体重减下来。走路一个月左右，我发现了自己的两个问题，一是对健走这种锻炼
方式认识不足，不知应该怎样走才能收到良好的效果，二是无法坚持下去，连续走了半个月后就由于
工作忙而中断了。暑假开始了，我非常认真地阅读了刘玉璋博士写的这本书，而且是非常仔细地读了
两遍，受益良多。这本书写得非常朴实，有他自己以及其他健走爱好者真实的健走经历和经验介绍，
也有科学的健走知识介绍。我被他们的成功经验激动着，也全面地了解了健走这项体育运动。这些朴
实的文字可以说是写到了我的心坎里了。看完后，我坚定了自己选择健走运动的决心。我不喜欢跑步
、球类等运动方式，跑步太激烈，我受不了，球类运动我没兴趣，还要找同伴找场地，而走路比较温
和简单，是我比较乐意接受的运动方式。我认真地思考过，选择一种运动方式并且坚持下去，除了你
要有一定的兴趣以外，还必须具备五方面因素，分别是锻炼的动力、锻炼的目标、锻炼的科学知识、
锻炼的管理方式和锻炼的效果呈现。这五方面因素相辅相成，缺少了某一项都可能使你的锻炼行为难
以坚持下去。阅读完《健康，走为上策》这本书后，我认为自己已经具备了这五方面的因素：锻炼的
动力——我希望有健康的身体和苗条的身材；锻炼的目标——到年末体检时消除存在两年的脂肪肝，
体重减少10斤；锻炼的科学知识——刘玉璋在书中详细介绍了健走的科学知识；锻炼的管理方式——
使用计步器进行量化管理；锻炼的效果呈现——主要就是体重的变化。在这本书中，我注意到了计步
器这种设备。刘玉璋博士详细介绍了计步器以及万步网的作用及使用方法。计步器是管理健走的有效
方式，它能量化你的运动量，直接显示各项运动数据，让你对自己的运动量一目了然，心中有数，容
易产生成就感。使用计步器的健走跟没有使用计步器的相比多了几分科学性，直观性。但我上淘宝网
选购计步器的时候发现万步网专用的计步器竟然要五六百元甚至七百多元，很出乎我的意料。我开始
想选择一两百元的就行了。但后来认真地考虑了几天，反复衡量它的价值所在：万步网专用的计步器
能够把自己的健走数据上传网络保存下来，而且加入了万步网就是找到了一群志同道合的朋友，这些
都能帮助自己坚持走下去。如果万步网专用计步器能够帮助自己养成长期健走的锻炼习惯，那么那几
百元也算是挺划算的。于是我花了500多元选择了一款万步网专用计步器，并在7月18日收到的当天就
迫不及待地开始使用，还在万步网上注册了账号。我对自己的要求是每天15000步，这是一种矫枉过正
式的锻炼要求，是用高要求来帮助自己养成锻炼的习惯，即使达不到也不能少于10000步。走了80天，
尽管有些天没有达到15000步，但万步率依然是100%。我发现每天10000步是很容易达到了，每天上下
班接孩子回家，走的路基本已经达到10000步了，再刻意锻炼一下，15000步就完成了。我认为每天至
少有一段连续半小时以上的锻炼时间，效果才比较好。所以每天回家后我一般都要出门走一大圈。一
眨眼，我坚持万步走已经有80天了，虽然还只是“初入江湖”，相对于那些经验丰富的老前辈来说
这80天微不足道，但我收获了很多。首先是体重减少了10斤，中间虽然有波动，但现在基本稳定下来
，体重的下降速度是惊人的，也是我三四年间体重的首次下降。其次是生活方式的改变：以前回到家
只想着躺床上休息，现在回到家会换上运动鞋出去走一圈；以前经常在家上网玩手机，现在是经常到
公园亲近大自然；以前是节假日宅在家里足不出户，现在是经常走出家门见识广阔的世界；以前生活
沉闷无聊单调，现在生活积极乐观丰富多彩；以前我上班总是想着怎样坐车坐地铁省时间省路程，现
在只要不太累还故意少坐车多走路；以前上班经常一坐就是两三个小时，现在经常起来走动一下，转
几个圈，上厕所都要选择距离远的厕所去；以前比较讨厌去买菜，实在没办法买菜也是坐车去坐车回
，现在是经常买菜并走路去走路回⋯⋯还有就是身体素质的改善，去年5月我得了过敏性咽炎后，就
三天五头反复发作，一发作就是整个咽部疼痛难忍，但自7月份健走后，不知不觉过敏性咽炎发作的
频率和程度都大大减少，这应该就是身体素质改善的表现了。        非常感谢刘玉璋博士写的《健康，
走为上策》这本书。这本书引发我走上了一次人生的旅程，这趟旅程通向的是健康、快乐和幸福。写
于2014年10月6日
2、无论你用什么方式去使身体健康，唯有“坚持”是根本，而当下健走却是一个即轻松、不花钱又
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不耗时的一种“轻型”运动，所以想要一个健康的身体我们得从一点一滴开始。慢慢积累，当半个月
后会发现，身体轻盈起来，工作状态和睡眠质量大大提高。本人已经试过了，大家不防一试。
3、科学的健走包括很多内容，除了走路姿势以外，还有每天走路的量，走路的频率，走路的时间，
走前如何热身，走后如何放松，走路穿什么样的衣服、鞋子等，都需要讲究科学性。正如北京体育大
学运动人体科学博士、科学院的李红娟教授所说：“健走相对来说是一个相对安全方便的运动，但是
仍然有一些问题是需要注意的。在健走的过程中要找到适应自己的量，而且要循序渐进。比如，老年
人如果过去没有运动的习惯，不要一上来就一万步，开始的时候可以是3000步，然后是4000步，逐渐
增加，到一个月以后可以达到一万步为好。有的人可能再努力也还是达不到一万步，如果到了一万步
会出现一些不舒服的现象，比如感觉非常疲惫，甚至在心脏方面和血压方面出现一些波动，这时候就
需要根据自己的身体状况进行调整。”掌握了科学的健走方法，通过健走减肥就不是什么大问题了。
这就是健走要讲究科学方法的重要性。
4、由于工作繁忙，很多现代人根本没时间进行人际关系上的沟通和维护，人与人之间的关系逐渐变
得淡漠。宴请、喝茶、唱歌成为目前家人、朋友圈的主要交际方式，而高尔夫、旅游等方式又有不小
的局限性，那有没有一种新的沟通交流方式能促进家人、朋友圈沟通交流与和谐呢？健走就可以。健
走不仅是一种运动，更是一种很好的沟通交流方式，试想一下，在晚霞中、在林荫下、在岸堤上，与
相爱的人、与相近的人携手健走，一路上鸟语花香，一路上风轻云淡，该是多么的惬意。健走时若是
与家人、朋友结伴而行，不仅增加健走的动力，让健走不再单调，也能很好地提升家人、孩子、朋友
间的关系。每天抽出一点时间，哪怕是碎片时间也能拿出来健走，不要忘了，身体是革命的本钱，没
有一个健康的身体，有何资本去奋斗？分享给周边每一位至亲至诚的朋友，希望你们看这本《健康，
走为上策》带来不同感受，制约我们身体里每一根懒惰的神经和细胞，让自己走出一个年轻态身体。
5、速速的运动，一切为自己。在工作的重压之下，我们或多或少都在为自己的健康担心，我们的身
体还能扛多久？有什么健身方法，即不需要花钱，也不需要投入大量的时间，坚持下来就能够保持旺
盛的精力和健康的身体？刘玉璋博士以自己1400多天的“日行万步”经历告诉您，“走”为上策。好
身体是走出来的，分享此书，与大家一起运动起来
6、看上面写的健身效果很不错，于是上网注册。之后发现没地方记录自己走了多少步的，一定要用
它卖的700多块的计步器上传。又下载了PC客户端，手机客户端，还是不能自己记录，还是要计步器
上传，真是太坑了！！！！！仔细看看那些打5分的账号，书评没几本，都是4星5星，都像是托！
7、走路是我们生活中再常见不过的事情了，人人都会，从我们学会走路的那天起，每天都在重复这
件事。走路不受时间的限制，早晨、中午、晚上都可以，每个人都可以根据自己的时间来安排每天运
动的时段，想什么时候走就什么时候走。也不受地点的限制，在家里小区可以走，在工作单位可以走
，出差亦可以走。另外，走路对身体状态没有很高的要求。但是，跑步对身体状态有要求，当我们疲
劳或不舒服时，跑步是不合适的。相比之下，走路对身体状态的要求会低很多。因为简单，所以可以
长久坚持。从我个人的经历来看，健走是最简单、最容易坚持的运动。对于工作繁忙的人士，如果有
一种运动方式能每天坚持的话，我认为最好的选择就是健走了。
8、一万步有多长呢？走完一万步需要多长时间？按照成年男性的步伐来算，一步的长度是我们的身
高乘以0.37，大约60-80厘米，那我们的一万步大概有6-8公里。很多朋友都有这样的烦恼：饭量不大，
运动量也不小，可是体重怎么就减不下来呢？尤其是那些嫌自己胖的女性朋友，或多或少都曾被这个
问题困扰过。要回答这个问题，先要知道我们的身体在什么时候开始燃烧脂肪。有一次，我和胡大一
教授聊起了这件事情。胡教授告诉我，因为健走运动的强度是人体运动最大强度的40%-75%，所以它
属于有氧运动，而有氧运动的供能是靠糖酵解、燃烧脂肪和动用蛋白质等来实现的，前20分钟主要是
靠糖酵解供能，20分钟后才开始燃烧多余的脂肪。也就是说，要消耗体内脂肪，达到减脂的目的，运
动的时间必须持续30分钟以上。如果我们明白了这个道理，就知道跑百米会燃烧脂肪吗？当然不会了
，因为跑百米是一种无氧运动，无氧运动不分解脂肪。踢足球会分解脂肪吗？会的。但踢足球是一种
剧烈运动，在踢足球时，很难持续奔跑20分钟以上。而健走则不一样，它是有氧运动，且不激烈，很
容易持续走20分钟或30分钟，甚至60分钟以上。它又比跑步安全，很适合肥胖者、懒人以及中老年人
。健走：如果按照自然规律，上午9点到10点效果最好。为什么？因为这段时间植物已经完成了光合作
用，大气中氧气含量会更多一些。下午3点到4点效果也很好，因为身体的各个部分都已经舒展开了。
从现在开始做一个美丽、健康达人
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