
走路，是一种“对身体健康有益的
运动”。 经常靠谱走路，可以锻炼机体的
肺活量，预防肥胖，另外也可以降低糖
尿病、心脏病、高血压等多种疾病的发
病风险。

既然走路很健康，那我们每天该走
多少步？ 到目前为止，官方机构从未发
布过“日行一万步”的运动建议。 具体来
说，《美国人体力活动指南》 中指出：想
要获得大量健康益处，建议成年人每周
进行 150—300 分钟中等强度的运动 ，
或每周进行 75—150 分钟高强度的有
氧运动，或等量的中等强度与高强度运
动的结合。

对于运动而言，最好可以将运动量
平均分散于一周，不建议集中在“短时
间之内”。 想要达到 150 分钟以上的中
等强度运动标准， 每天至少需要快走
2400 步；如果想要每周完成 300 分钟中
等强度运动，那每天至少需要快走 4800
步。

当然，我们在生活中并不能保证每
天都会快走，如果将每周“定量快走”的
日子定为 5 天，想要达到一周的中等强
度运动标准， 那每天走 6720 步就可以
了。

也就是说，其实我们每个人单日走
6000 步左右， 在促进健康方面已经“够
用”，而这个标准也恰恰是我们国家《中
国居民膳食指南》 中的运动建议 （标
准）。

所以， 无论是 60 岁的老年人还是
20 岁的年轻人， 并不需要每天刻意走
10000 步，不必强求，请保证“合理的运
动量”。
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你可以试着像宇航员一样生活。
尽管没有在失重状态下漂浮，也没有
进行任何开创性的实验，或是从太空
中看地球， 但你可以在家里待上几
天，在室内工作、锻炼，而且只吃包装
袋里的冷冻干粮。

这是一种富有探索精神的尝试，
可以让我们了解与世隔绝的生活，而
且一天 24 小时被限制在同一个地方
是什么感觉。 宇航员们在国际空间站
上的生活就是如此，也许未来火星上
的定居者也会经历这样的阶段。

如今，为了遏制新型冠状病毒的
传播， 人们都开始停止社交活动，每
天绝大部分时间都待在家里已经成
为常态。 那么，我们应该如何适应新
的生活呢 ？ 美国国家航空航天局
（NASA）的两位专家分享了他们的建
议。

在国际空间站工作的宇航员每
天的工作和休息时间以 5 分钟的最
小单元来安排，这给了他们目标。

第一位是宇航员凯尔·林格伦 ，
他在 2015 年与 5 名宇航员一起在国
际空间站（ISS）生活了 141 天。第二位
专家是乔斯林·邓恩，她是一名“人类
表现工程师”，在 2014 年和 2015 年，
她与 5 名志愿者参与了夏威夷太空
探索仿真与模拟计划，并在一个圆顶
的房子里住了 8 个月。 以下，就是他
们对隔离生活的建议。

保持忙碌，制定一个时间表

在国际空间站上，宇航员将时间
表的最小单元设置为 5 分钟，完成包
括实验、设备维护、电话会议、吃饭、
锻炼等生活内容。 林格伦表示，即使
一个人待在家里，从事有意义的工作
也会很有帮助，即便不是你平时的工
作。 “如果你能在家工作，那将非常幸
运，”他说，“很多人没有这样的机会。
不过，找到其他一些有意义的工作确
实有助于让时间过得更快。 这是身处
空间站的一大好处。 这项工作可以让
6 到 9 个月的时间很快过去。 ”

邓恩建议，我们可以将一天分成
若干部分， 通过锻炼或散步进行过
渡。 在参与夏威夷太空探索仿真与模
拟计划期间，工作人员会在一天的工
作结束时，通过集体锻炼过渡到休闲
时间。 她说：“当你在家工作时，你很
容易会一直工作，永远不会休息。 ”

坚持锻炼

从太空回到地球后，宇航员们会
发现自己的行走能力受到了挑战，因
此他们很容易激励自己去锻炼。 不
过，当我们在自己家里与外界保持距
离时，也可以从他们身上学到一些经
验。

林格伦说：“我们每天有两个小
时的时间来锻炼， 这些都被列入日
程。 这就像工作要求一样，让锻炼变
得简单。 ”

林格伦再次指出，我们可以通过
消除尽可能多的障碍，让自己在地球
上的生活变得更容易。 现在，林格伦
每周都和宇航员伙伴们通过视频聊
天儿进行一次集体锻炼。 例如，他们
会安排在特定的时间锻炼，提前在电
脑上排队进行网络锻炼，并提前准备
好需要的任何装备或衣服。

“锻炼是至关重要的。 ”林格伦
说，“尤其是当我们因为当前的形势
而承受这种潜在压力的时候，锻炼提
供了一种生理和心理上的释放。 ”

预料冲突会发生

邓恩表示，人们一开始可能会表
现得很好，但几个月后，他们就会开
始养成最坏的习惯。 她建议，当冲突
发生时，我们应该重新关注自己的习
惯，树立良好的行为模式。

尽管人们很想知道保持社交距
离的状况何时才能结束，但没有人确
切知道这将持续多久。 因此，很难预
测我们个人情绪挫折会在什么时候
出现。 对一些人来说，可能需要 6 个
月才会出现“第三季度现象”，而对另
一些人来说，两周可能就会出现类似
的情况。 这显然是一个期望的问题。

在心理上做好长期准备

宇航员们知道他们的任务将持
续多长时间，而且任何变化都很难应
对。 “当你在脑海中建立一个何时发
射、何时返回的模型时，改变发射或
返回日期将是非常大的挑战。 ”林格
伦说，“我试着不去设置倒计时，这样
如果有什么变化，我就不会在时间表
上投入太多情绪。 ”

他认为，明智的做法是心理上做
好长期准备，并对任何减少限制措施
的情况感到惊喜，这并不像反过来那
么难。

提醒自己要有大局意识

“如果我们能像一个团结的整体
一样来看待这场危机，而不是只关注
个人，那将会带来巨大的好处。 在我
们的家庭里， 我们都是团队成员，而
在我们的社区、 国家和全球社区里，
我们同样也是如此。 ”林格伦说道。

因此，他建议，如果你有两包卫
生纸，那么在看到有人在超市里争抢
时，你可以让给他们一个，像这样表
达爱意的小举动可以大有帮助。

（晨小综合）

如何应对与世隔绝的生活？
听听宇航员的建议

孩子们，智慧是从哪里来的？是从智
慧树上掉下来的吗？当然不是，智慧是从
学习中得来的。 你如果想成为一个聪明
的孩子，就每天多学一些知识吧！

智智慧慧树树

（晨小综合）

每天走多少步最健康？

随着新冠肺炎疫情在世界上
许多国家的蔓延， 数以亿计的人
都开始学着进行自我隔离。 与地
球上的人们相比， 宇航员们往往
需要长时间生活在与世隔绝的空
间站上， 我们能从他们那里得到
什么建议呢？

宇航员工作生活的国际空间站。

宇航员外出进行太空行走执行任务。


