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星期一

一说起运动，很多人都会想到跑步、游泳、篮球、羽毛
球……有人问：实在动不起来啊，走走路到底有没有用？

研究证实：只要改变一个走路方式，不仅能降低三
高、对抗炎症，还有助于延寿，不是步数越多越好，关键是
要走得快一点！

走路快一点，降低心脏病风险

2025年4月，英国格拉斯哥大学的研究员在英国心
血管学会官方杂志《心脏》上发表研究。文章显示，与慢
走相比，走得稍微快一点或者快步走，能减少心律失常的
风险，比如房颤、心动过缓、室性心律失常等。

分析发现，和走得慢的人相比，走得中等的人患心律
失常的风险少了35%，走得快的人风险少了43%。

进一步分析显示，走得越快，肥胖和得炎症的风险就
越低，从而患心律失常的风险也降低了。

此外，研究还发现，在女性、年龄不到60岁、体重指
数小于30且有超过两种慢性病的人群中，这种保护作用
更加明显。

走路快一点，好处有很多

1.走路快，更抗老。2022年，研究人员在《通讯生物
学》期刊上发表的研究显示，跟那些走得慢的人比起来，
那些走得中等和走得快的人，他们的端粒要长一些。特
别是，慢走的人和快走的人端粒长度差得挺多，差不多相
当于生物学年龄差了16岁。

2.走路快，能防癌。2023年，一项刊登在《英国运动
医学杂志》上的研究提出，每天只需坚持11分钟的快步
行走，便可显著降低心脏病、中风和癌症等患病风险。

3.走路快，能延寿。2025年1月，一项发表在《运动
与健康科学》上的研究发现，每天快走一会儿有助于延
寿。对于平时不太爱动的女性来说，每天额外增加10分钟或30分钟的
快步走，预期寿命分别延长0.9年和1.4年。对于不爱动的男性来说，预
期寿命分别延长1.4年和2.5年。

记住这3点，快走效果翻倍

对于平时没有运动习惯，或者因为比较懒怠，无法坚持高强度运动的
人来说，快走绝对是性价比最高的一项运动。不过，想要更好地达到减脂
塑形、锻炼身体的目标，要注意下面3点。

1.尽量保持更大的步幅、更快的步频。可以用比平时更大的步幅走
路，而且把步频调高一点，快走的步频最好可以保持在每分钟120~135
步。

2.上半身姿势正确，最好配合摆臂。快走的时候，要用正确的身体姿
势，不要只注意迈腿，忽略了上半身的配合。注意肩部放松、背部挺直、腹
部收紧，双臂自然地摆动。如果走的速度比较快，摆动手臂也有助于维持
平衡。

3.关注心率和体感，调整步行速度。快走的时候，最好将心率保持在
最大心率（220－年龄）的60%～75%区间，身体表现是“微微气喘，但仍
然可以和人聊天”。

别小看快走，如果你能一直坚持上面3个要点，每天坚持20～30分
钟，那么收获的健康好处将超出你的想象。
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近日，区民政局联合区护未社会工作服务中心走
进双河中心小学，开展留守儿童非遗鱼灯制作活动。
志愿者讲解鱼灯文化后，孩子们动手拼鱼身、粘鱼鳞，
一盏盏彩灯逐渐成型。活动现场欢乐不断，孩子们举
着鱼灯起舞，感受传统文化魅力。

融媒体中心记者 杨丽丹 摄

非遗鱼灯乐

近日，重庆开放大学体系首届师生趣味运动
会在重庆开放大学荣昌学院举行，600 余名师生
参加。运动会设置团队协作竞速赛、充气乾坤球
障碍赛等项目，队员们跨越障碍、推动巨球，展现
团结协作精神。赛场气氛热烈，充满欢声笑语。

融媒体中心记者 何文杰 摄

运动趣翻天

本报讯（融媒体中心记者 何文杰
通讯员 安 琳）近日，区关工委联合区
老年书画研究会组织“五老”志愿者走进
盘龙镇中心小学，开展“三百工程”暨送书
画进校园活动。

活动现场，擅长书法绘画的“五老”

们挥毫泼墨，即兴创作。随后指导学生
书画技巧，并将现场创作的作品赠送给
孩子们。现场还展出数十幅书法、国画、
水彩画作品，吸引师生驻足欣赏。此外，
活动向学校捐赠一百支毛笔、一百本字
帖和一百本练习本，助力学生探索书画

之美。
该委相关负责人表示，活动旨在让孩

子们近距离接触书画艺术，提升审美素
养，感受中华文化的博大精深。未来，该
委将持续发挥“五老”优势，开展更多特色
文化活动，为青少年成长注入精神力量。

书画翰墨润童心 “五老”真情育幼苗

健 康 专 栏

清晨六点，城市还未完全苏醒，但城
区海棠大道体育馆的室外篮球场已迎来
熟悉的身影。87岁的谢济华握着扫帚，
弯腰清扫落叶和积水。汗水顺着他黝黑
的脸颊滑落，浸润着脚下这片他倾注了
十七年心血的场地。

谢济华曾是仁义中学的体育教师，
篮球是他一辈子的热爱。2008年，他家
对面建起了这个篮球场，他高兴极了
——终于有了打球的好地方。可没过多
久，他发现球场有个“毛病”——雨后积
水打滑，不少人在这里运动摔倒受伤。
于是，他拿起扫帚，开始义务清扫，没想
到这一扫，就是十七年。

无论寒冬酷暑，谢济华总是天不亮
就起床，带上扫帚、抹布，直奔球场。他
清扫得很仔细，不光要扫净地面，还要擦
座椅、检查设施。发现篮筐松动、螺丝脱
落，他就回家拿来扳手、钳子等工具修
好。十七年来，他用坏了40多把扫帚、
30多块抹布，球场的每一寸地面，都留
下过他的脚印。

今年4月的一个早上，居民江建国
打球时不慎摔伤了手臂，鲜血直流。正
在打扫的谢济华见状，立刻跑回家拿来
医药箱，熟练地帮他消毒包扎，还联系了
家属送医。这样的暖心举动，在他守护
球场的这些年里，早已不是第一次。

但是十七年的坚守其实并不容易。

谢济华在初期义务清扫球场时，就因为
维修松动的篮筐不小心摔断了肋骨。家
人心疼，球友也劝他：“又不是您的责任，
何必自讨苦吃？”但他只是笑笑，此后依
旧早早出现在球场。

慢慢地，大家被他的坚持打动，也开
始主动维护球场环境——看到垃圾，有

人会回家拿扫帚；发现设施损坏，也会帮
忙修理或告诉他。

常来打球的刘希瑞说：“不管啥时候
来，球场都是干干净净的，打球特别舒
心，这都多亏了谢老师！”年轻人张明也
笑着说：“以前得躲着积水打球，现在谢
老师把地扫得一尘不染，我们打得特别

带劲！”退休的李阿姨更是感慨：“孙子来
这儿玩，我再也不用担心他摔着了。”

面对大家的称赞，谢济华摆摆手：
“都是小事，顺手就做了。只要身体还
行，我就会一直扫下去。”这句话，他坚持
了十七年，未来，还会继续在这片球场上
回响。

用坏40多把扫帚、30多块抹布

十七年如一日坚守的八旬“球场管家”

记者手记

采访中，谢济华反复说“只是做了些
小事”，可正是这十七年里无数个清晨的
坚持，无数次俯身清扫的动作，让这份

“小事”有了沉甸甸的分量。从 2008 年
球场落成到如今，已过耄耋之年的他，用

40 多把扫帚、30 多块抹布，丈量出了奉
献的长度。

在这个快节奏的时代，人们总在追
逐宏大的目标，而他却选择在一方小小
的篮球场上，用最质朴的行动书写坚

守。他的坚持，像一颗种子，在岁月的滋
养下，悄然在球场生根发芽，影响着越来
越多的人。

如今，球友们自发加入维护球场的
行列，这便是对谢济华最好的回应。他

的故事，不仅是个人的坚守，更是一种精
神的传递。它让我们看到，当善意与责
任汇聚，平凡的举动也能凝聚成温暖人
心的力量，照亮他人的生活。

融媒体中心记者 何文杰

谢济华清扫球场

本报讯（融媒体中心记者 张 雪）
日前，直升镇卫生院联合区消防救援支队
开展消防安全培训及实战演练，通过理论
教学、案例分析与模拟实操，为医护人员
及患者筑牢安全防线。

培训中，消防员围绕医疗卫生机构消

防安全管理要点，详细讲解火灾预防、初
期火灾扑救及火场逃生技巧。随后，应急
疏散演练模拟院区“突发火情”，各科室工
作人员迅速引导患者及家属用湿毛巾掩
口鼻、低姿撤离至安全区域；消防员同步
开展灭火实操，熟练运用灭火器、消防水

枪对“起火点”进行扑救，全程分工明确、
配合有序。

该院负责人称，后续将增加多场景消
防演练频次，完善安全管理制度，压实岗
位责任，全力保障医患生命财产安全，夯
实平安医院建设基础。

消防培训进医院 “防火处方”护平安


