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6000步是多少公里？
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如何做到“吃动两平衡”

专家建议：会“吃”多“动”才健康
本报记者 陈素琴

合理营养 食不过量

“管住嘴，迈开腿，吃动平

衡”在春季尤为重要。新版《中

国居民膳食指南》推荐，吃动平

衡，健康体重。健康体重是指

脂肪、肌肉等构成体重的各组

分的重量与比例恰当。对成年

人来说，健康的体质指数，即

“体重÷身高 2”的数值范围应该

在 18.5 千克/平方米到 23.9 千

克/平方米之间。

林佑政说，当能量摄入超

过消耗，体重就会增加。研究

证实，每天仅多摄入 40 克米

饭、2—3只饺子或5克烹饪油，

1年的体重就会增加 2斤。长

此以往，一个健康的个体就会

发展成超重甚至肥胖。吃饭定

时定量，细嚼慢咽，少吃加工食

品，有意减少高糖、高脂肪食品

摄入，减少在外就餐。此外，学

会看食物标签上的“营养成分

表”，了解食品的能量值，避免

选择高脂肪、高糖的高能量食

品。“从平时做起，每顿少吃一

两口，并长期坚持，再结合运动

消耗，就能很好地控制体重，保

持身体健康。”林政佑说。

那么，如何判断“吃动平衡”

了呢？林政佑建议，家里可以准

备一个电子体重秤，经常称一下

早晨空腹时的体重或者用尺子测

量下腰围。注意体重、腰围变化，

随时调整“吃”与“动”的平衡。

量出为入 多动会吃

如何通过吃动平衡达到健

康体重？原则上量出为入，鼓

励多动会吃，不提倡少动少吃，

忌不动不吃，生命在于运动，吃

是为了更好地“动”，一切生命活

动和生活功能活动都离不开

“吃”。在林政佑看来，很多人因

为工作、居住环境等限制，不会

专门去健身房等场所锻炼。事

实上，在任何地方，利用好碎片

时间，结合自己的需求，都可以

找到适合的运动方式。

如何衡量自己的运动量是

否刚好？国家级社会指导员、

杭州市健美协会秘书长傅建陈

表示，6000步是对于每天运动

量的一个建议，如果宅家期间

不能外出走路，可以开展其他

类型的运动达到这个目标，比

如：看视频学跳舞、在家打太极

等。傅建陈还给出了一个不同

运动之间运动量的折算标准：

1000 步的运动量相当于 10 分

钟的中速步行、7分钟的骑行、7
分钟的瑜伽、5分钟的网球或 3
分钟的跳绳。此外，傅建陈强

调，在保证运动量外，还要注意

坚持，最好将运动列入到每天

的日程中，培养运动意识和习

惯，循序渐进。

林政佑表示，通过合理的

“吃”和科学的“动”，不仅可以

保持健康体重，打造美好体型，

还可以增进心肺功能，改善糖、

脂代谢和骨健康，调节心理平

衡，增强机体免疫力，降低肥

胖、心血管疾病、2型糖尿病、癌

症等慢性病患病风险，提高生

活质量。
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今年的3月12日至3月18日

是第 16个“世界青光眼周”。青

光眼在所有眼部疾病中，是比较

严重的种类。青光眼如果得不

到及时治疗和有效护理，视力会

锐减，甚至失明。很多人觉得青

光眼患者不能运动，觉得运动会

让眼压增高，病情会越发严重。

其实这样的想法是错误的，青光

眼患者进行适当的体育锻炼，能

够促进全身的血液循环，降低巩

膜静脉的回流阻力，降低眼压。

而且进行户外运动还能让心情

得以放松，缓解因疾病产生的心

理压力。

不过，青光眼患者在运动时，

需要注意一些事项。

不要进行剧烈运动

青光眼患者在运动的时候要

掌握好运动的强度，不要进行过

于剧烈的运动。足球、篮球、拳击

等运动，对抗性比较强，会影响眼

压。跳水、蹦极等运动，会让眼压

升高，尽量避免参与。可以选择

散步、太极拳等温和运动，强度

低，不会影响眼压。

不要做长时间低头
或者下蹲的运动

有一些运动虽然强度不大，

但同样不适合青光眼患者，如瑜

伽、举铁、举重等。因为在这些运

动当中，有大量的低头、弯腰或者

下蹲动作。这些动作会让颈静脉

血液回流受阻，让患者的眼压得

到进一步的升高，加重视神经的

损害

注意缓慢补水

青光眼患者在运动的时候不

要让自己处于缺水状态，要充分

补充水分。在喝水时候不要喝得

太猛，如果突然大量地饮水，喝水

速度很快，会让眼压升高，不利于

病情稳定。

青光眼患者进行适当的运

动，有助于减轻眼压，对病情的控

制和治疗有帮助。在运动时，要

多留意自己的感觉，如果眼睛出

现胀痛，很有可能是眼压升高的

表现，要立刻停止运动，必要时去

医院看医生。

运动改善青光眼
但要注意这三点
本报综合报道

食物多样、吃动平衡

是饮食健康的核心。“吃动

平衡”就是在健康饮食、规

律运动的基础上，保证食

物摄入和身体活动量的相

对平衡。日前，中国营养

协会会员高级健康管理师

林政佑在杭州亚运主题餐

厅进行了一场“吃动平衡”

讲座，就应该“吃”多少、

“动”多少做出科学解答。

这个答案因人而异，因为每个人的身体高

矮、年龄体质等不同，走路步幅也不尽相同，所

以6000步具体是多少公里，不同人之间的答案

会略有差异。

一般人的步幅在 70 公分到 80 公分之

间。设定三种步幅：70公分、75公分、80 公

分。70公分（0.7米），6000 步X0.7米=4200

米=4.2 公里；75 公分，6000 步 X0.75 米=

4500米=4.5公里；80公分，6000步X0.8米=

5100 米=4.8 公里。通过上述算法，6000 步

大约在4—5公里左右。


