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4月20日，在一派春风和煦中，苏州河健身步道（华政段）重新回到了市民的生活中。 踏青赏景，亲近自然，休闲漫步，锻炼健身……对喜欢在户外开
放式环境中休闲放松的市民们来说，这实在是一则好消息。 在近期国际上公布的一项新研究中，可是刚好重点介绍了散步的益处，大伙儿身边若有此等
观景健身步道的话，可千万别错过了。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

苏州河，上海的母亲河，它曾见证
了历史中千帆共进、漕运繁华的篇章，
也曾承担了水系资源被滥用的苦果，
成为“阿拉”口中的臭河浜。不过，在经
过20余年的整治后，臭河浜已变身为
城市“绿丝带”，而沿着苏州河岸陆续
建成的健身步道，也成为了深受市民
喜爱的休闲去处。
最近恢复开放的苏州河健身步道

是位于长宁区的华政段步道。该段健
身步道虽不以长度见长，受空间条件
所限长约920米，但却堪称苏州河步
道东延段的亮点。华政段步道的平均
宽度为1.5米，可容纳2至3人并排通行。
为了能更好地体现步道两旁的景观特
色，并让市民有更好的通行体验，设计
师向河岸的弯道、沿岸的高大乔木等
借了不少空间，步行动线也时有变换。
这段步道穿过了华东政法大学和

周边的三个居民区，当市民们步行其
上时，很可能一边矗立着一幢幢极具

特色的建筑，另一边则是郁郁葱葱的
植物绿化，其间还点缀着一些会随四
季变换而绽放的观赏花种。对生活在
金属城市森林中的都市人来说，来到
这里不仅能亲近城市母亲河，同样也
是走入了一处有利于休闲放松的“绿
肺”。根据之前的规划，整个长宁段的
外环绿道与苏州河健身步道有望于今
年实现全线贯通，届时南北向与东西
向的两条道将勾连成一个完整生态慢
行系统，为广大市民提供更多赏景休
闲的便利。

综合考虑到华政校园安全等多
方面因素，苏州河健身步道华政段两
侧的铁门采用定时开放的方法，每天
开放时间为早上7点至晚上9点，其余
时间将关闭。前来此处锻炼和赏景的
市民可一定要注意咯。另外，由于目
前仍处疫情状态，所以在健身步道上
活动时，也请大家要保持安全的社交
距离。

苏州河畔步道美 休闲运动好去处

在运动与健康的关系上，你一定
听多了有氧运动和力量训练的事，但
是，你关注过散步吗？根据美国国立
卫生研究院、美国疾病控制与预防中
心的一项联合调查，多走动对有效降
低人的因病死亡率能起到积极作用。

不论你是在健身步道上溜达，还
是在自家客厅里绕圈走，这种几乎谈
不上运动强度的人体活动方式，也能
为你的健康助一臂之力。这一调查的
时间跨度达到十年，志愿者是5000名
美国人，他们中既有男性也有女性，
家庭背景各异，且覆盖了各个年龄
段。研究人员请他们佩戴上记录步数
与移动距离的小仪器，以便掌握他们
到底是在散步、慢跑还是快速移动。

最终结果让研究人员有些吃惊。
在将每日步数、移动速度与疾病死亡
率关联起来的数据中，每日步数与疾
病死亡率间呈明显的反比关系，而移
动速度（即移动时的运动强度）未与疾
病死亡率形成明显关联。
具体一点来说就是，平均每天步

行8000步的人，他们死于心脏病、癌
症或其它疾病的可能性，大约是平均
每天步行4000步人群的50%甚至更
低。而平均每天步行12000步的人，他
们死于心脏病、癌症或其它疾病的可
能性，则会比平均每天步行4000步人
群低65%甚至更多。

之前，有不少人认为，散步8000
步与慢跑8000步，运动强度不同的这

两种方式对疾病死亡率应该显示出不
同的作用。但在近期公布的调查中，这
一点并未得到数据支持。“我们没有发
现运动强度带来的额外作用。”由于这
项调查只涉及步数计算，所有无法将
如骑自行车、游泳等运动模式置入数
据模型中。

你每天的平均步数大约是多少
呢？负责这次调查的科学家们建议，如
果你的数据经常徘徊在4000步以下，
那就要提高警惕了。“你可以去家附近
多转转，如果实在不便出门的话，那就
利用客厅或者卧室空间。随便怎么溜
达都行，最好让步数往上提一些，那会
对你的健康有帮助。”

新数据力挺 多散步益于长寿

本报记者 张毅玮

疫情期间，不少体坛明星寻找到
了另一片“赛场”，他们纷纷拿起手机，
通过“直播带货”的新兴方式，继续向
社会公众展现体育的力量。东方体育
日报响应时代号召，全面发力，东方体
育日报官方淘宝店已于日前全新上
线！为庆祝电商平台上线，4月28日
（周二）20:00，东方体育日报将通过淘
宝平台为广大体育迷送上首场带货直
播！东方体育日报首席评论员姬宇阳
将携手申花美女球迷阿丽酱，届时在
直播间给大家送上超值福利！
日前，韩国职业足球联盟已经确

认，本赛季的K联赛将在5月8日开赛，
中国足协也一直在商讨新赛季中超的
开赛计划。此前已有消息称，中乙联赛
有望在5月底正式开打，而中超联赛开
赛时间初定在6月22日。虽然一切开
赛预案都需要相关部门通过，但期盼
已久的球迷大可先准备起自己的专属
“装备”，等待重新踏入足球场的那一
天，为自己的主队加油助威。
新赛季申花装备买了吗？东体直

播间当晚让你一次性买齐！当晚在直

播间下单不仅可以享受超值低价商
品，更有诸多好礼相赠！除此之外，我
们还为这场首秀准备了“限量见面
礼”。4月28日20:00准时进入直播间，
只要你手速够快，就可以用与平时消
费相同的价格抢到物超所值、别具收
藏价值的特殊商品。
此外，在本场直播过程中还将不

定时开启抽奖。还记得去年本报为申
花足协杯夺冠设计的五张珍贵海报
吗？很多球迷都希望能够凑齐一套。现
在只要你观看直播，就有机会成为幸

运儿，一元秒杀到整套海报（含五种样
式），我们还将免运费送货上门！
注意！所有上述福利仅限于直播

中发布的商品，且数量有限。4月28日
20:00打开手机淘宝，扫一扫二维码进
入直播间！当晚没有抢购到的球迷朋
友们可以继续关注我们的东方体育日
报官方淘宝店，后续我们将不定期推
出更多优惠活动！此外，已经上线抖音
平台的东体商城“企业号”和即将上线
的东方体育APP商城，未来也会持续
带给大家更多超值商品和直播福利。
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