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彭亚文教授： 

您提的问题很有意思。我 

也听过类似的说法： “我每天 

上下班都在走路，何必再去散 

步?” 

其实，散步和走路并不完 

(接上 页 )的家庭中 ，因成 

年男性家庭成员吸烟而导致 

女性和儿童成员患上各种高 

风险疾病的情况很多 ；在 日 

本的公共场所 ，那些负责清 

扫 的 人 员 、执 勤 巡逻 的 人 

员、工作人 员等都是被动吸 

烟受害者。这些人罹患癌症 

的风险也很高 ，但是他们因 

为一直以来 日本没有明确吸 

烟同健康风险关联程度 ，所 

以在请求赔偿时得不到很好 

的理 赔 。 

▲从源头控制 

世界卫生组织曾经把 日本 
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全一样。每天上班下班虽然也 

在走路，但上班往往在赶路， 

生怕迟到；下班走路也匆忙． 

因为家中有事等着做。这样的 

走路，身心都不够放松，而怡 

养身心的散步就不一样了。 

对被动吸烟的防护措施评级评 

价为 “最低级别”，就是说， 

他们的保护措施很差 、很不 

到位，这也迫使 日本政府下 

决心尽最大可能减少民众的被 

动吸烟 。 

还有一个很大的原因是， 

为迎接 2020年东京奥运会， 

日本决心将最环保、最舒适 、 

最高标准的生活环境展示给 

外国人。因此， 日本政府开 

始把公共场所被动吸烟对策 

作为努力的义 务。现在，鉴 

于被动吸烟一样会出现影响 

健康的一级风险，因此 日本 

白菜萝 卜汤，益寿保健康。 

散步，关键就在这个 “散” 

字。听任双脚散漫地向前走去， 

无拘无束，自由自在，就像蓝 

天随风轻轻飘动的白云，就像 

翠绿山边缓缓流动的溪水，形 

体是这样放松自然，精神是如 

开始逐步取消一直以来在公 

共场合实施的“分烟制度”(给 

烟民建立吸烟室，让烟民同 

不吸烟 的人分开 )，而是改 

为公共场所 “全面禁烟”。 

日本政府下一步努力的 目标 

是争取室内 100％禁烟。实现 

室 内和公 共场所 100％禁烟 

很不容易，日本政府 目前是 

从烟草销售的源头开始控制， 

首先不在公共场合 以及居民 

区出现任何销售香烟的门店 

以及 自动售烟机，其次是公 

共场所实施全面禁烟。 
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此恬静轻怏，无忧无虑，逍遥 

自在，所以称为逍遥散步。 

古今中外，许多寿星的养 

生妙诀都有散步这一条。唐代 

名医孙思邈活到百岁开外。他 

在 93岁时，仍然 “视听不衰， 

神采甚茂”；百岁之际，还有 

专著问世。他老而不衰的诀窍 

之一，就是长期坚持散步，短 

则二三百步，多则二三里路。 

前苏联外交家莫洛托夫把散步 

作为一大嗜好，直到 96岁高 

龄，早餐之后仍然兴致勃勃地 

去森林漫步 ．张任天先生是一 

位辛亥革命老人，一年四季， 

每天清晨都要出门散步，1984 

年虽已98岁，依然如此。崔 

可言老人是秋瑾的同学，1984 

年已93岁，但她耳不聋，眼 

不花．极少闹病，她健康长寿 

的妙法，就是喜欢悠然自得的 

散步，每天早晨到附近的一个 

公园信步而游，几十年来无不 

如此。当代诗坛寿翁臧克家更 

是长期坚持每天早、中、晚都 

到林问小道散步．他特别写道： 

“我能活到 91)多岁，一个重 

要的原因就是每天坚持散步一 

两个小时。” 

为什么散步有益于健康， 

有助于长寿呢? 

散步，是一种轻缓的运动 

既能使双脚的血脉通畅，又可 

以宣畅全身气血，使五脏六腑 

更好地得到濡养 通过双腿肌 

肉有节奏的舒缩，促进血液循 
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环，改善心脏功能。轻缓的散 

步还有助于消化饮食，正如《老 

老恒言》所说： “饭后必散步， 

欲摇动其身以消食也。” 

散步，又是一种怡情放怀 

的妙法。轻松而有节奏的步伐， 

深沉而调匀的呼吸，使人心情 

恬静，怡然自得，是在动态中 

收到养心宁神的功效，恰如古 

代养生家所说： “散步所以养 

神。” 

尝到散步甜头的人都有体 

会，无论在乡问【l={野小路上缓 

缓漫步，或者在城市林阴大道 

上信步而游．那绿色的环境， 

广阔的空问，清新的空气，都 

会使你神清气爽，胸怀舒畅。 

特别是在紧张用脑之后去散 

步，感受更深。即使在庭院中 

悠悠散步，也能使人宁神畅 

怀。清代著名画家高桐轩在伏 

案作画劳累之后，就 “散步于 

庭中，或漫游于柳岸花畦，心 

神焕然爽朗，襟怀为之一畅。” 

如果能与家人或亲朋好友相伴 

散步，更有一番情趣。唐代 “药 

王”孙思邈深得其乐，他在《千 

金方》中写道： “亲故邻里来 

柏访问，携手出游百步⋯一谈 

笑简约其趣，才得欢适。” 

散步．既能健身，又能养 

神，使人的形体和精神两个 

方面都能受益，所以能够预防 

疾病，促进健康，延年益寿。 

著名中医学家岳美中教授说得 

好： “散步使悠游安舒之气， 

吃饭忌噎，走路防跌 

周冶全身，生遂条达，气血归 

于和平，乃能形神俱茂，疾病 

不生，长期保持健康状态 ” 

散步，还是一种辅助医疗 

手段。对神经衰弱引起的失眠． 

散步有助于安眠；因肠胃功能 

紊乱而便秘，散步有助于通便； 

肥胖病人坚持散步，则有助于 

减肥；高血压、冠心病、溃疡 

病 、糖尿病等许多慢性病患者， 

坚持散步都有良好的辅助治疗 

作用。 

我自幼身体虚弱，中学时 

代曾 严重失眠和血压高而被 

迫休学．以后又患肺结核和溃 

疡病，有的亲友甚至担心我会 

夭折短命。自从学习中医后， 

坚持散步s()余年，深受其益。 

至今虽已年逾七旬，每天仍能 

老有所为，快乐生活。晚饭后， 

与夫人偕行散步，几乎成了我 

们每天的必修课，也是我们一 

天中身心最为轻快的时刻，人 

称 “散步夫妻”，我们也自得 

其乐。 

为了维护踺康，争取长寿， 

享受快乐，我特向您推荐这种 

最简便有效的养生之道——逍 

遥散步。 

大概是受了 “散步”的影 

响，信笔写来，散漫无边，无 

拘无柬，就此搁笔，容后再淡。 

祝 

逍遥快乐 
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