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“日行一万步一万步”有啥科学依据
古希腊著名医生希波克

拉底曾说过：“行走是人类最
好的良药。”而“日行一万步”
也成了不少人的健身目标。
有了智能手表和手机，人们
如今可以记录自己每天从早
到晚所走的步数。有些人甚
至会毫无目标地四处踱步，
只为了达成这个目标。

可是每天走一万步这件
事真的那么重要吗？一万步
究竟有什么特殊？为什么健
身类App都以此为目标呢？
为什么不是 8000 步、9000
步或者15000步呢？

你应该走多少步？

你也许想知道自己每天究竟该走多少步。但这个问题
并没有正确答案，重要的不是步数，而是强度。

假设有两名儿童每天上学来回都要走一万步，但其中
一所学校位于平地上，另一所则位于山上。在上学路上，第
二名儿童因为要爬山，所以耗费的能量比前者要多；但在
回家路上，情况则刚好相反。虽然两人走的步数都是一万
步，但途中消耗的能量并不相同。

30分钟的中等强度锻炼大约会消耗 150卡路里，日行
一万步虽然可以达到甚至超越这一目标，但并不是非此不
可。如果你难以走到一万步，少走一些也完全没关系；如果
你轻轻松松就能走到一万步，那不妨多走一些。按照你觉
得最舒适的速度行走，可以逐步增加每一天所走的步数。
设立“日行一万步”的目标只是为了给人们一个动机，鼓励
人们达到每天的最低锻炼目标而已。

步行万步因人而异

研究显示，每天走路少于5000步的人出现健康问题的
风险更高。所以科学的确是支持每天多步行的，只是“一
万”这个数字值得商榷而已。

还有一个问题在于，这个目标可能难以保持下去。并
不是每个人都能完成“日行一万步”的目标，而且人们总会
有想要躲懒的时候。

另外，这个目标对儿童来说有些低了。随着儿童肥胖
的问题越来越严重，每天走一万步根本不够。女童每天应
该至少走11000步，男童则应该走13000步以上，且每周至
少要有 5天达到这一水平。这些数据虽然是针对美国儿童
提出的，但对其他国家应该也适用。

随着研究的开展，科学家还会提出更多鼓励人们多加
锻炼、改善健康的方法。你只要记住，关键在于燃烧热量，
不要只盯着自己走的步数多少。

据“新浪探索”

近两年，各大电商平台热销
一种核心成分为烟酰胺单核苷
酸的“不老药”。这些商品宣称经
跨境电商渠道原装进口，官方海
外旗舰店每瓶售价高达数千元，
让不少人咋舌。

但近段时间，越来越多海外
购小店一边宣传“每天 2粒、真
不会老”，一边把这种药的售价
拉低至每瓶 100多元，能吃一个
月。每月 100 多元就能青春永
驻，如此便宜好用的“不老神药”
是真的吗？

在科学界，烟酰胺单核苷酸
的抗衰老作用有一定的实验成
果支持，但能否作为食品、药品，
目前没有定论。我国对保健品、
食品或药品有严格的监管标准，
例如需要进行原料及产品稳定

性试验、毒理安全性评价试验
等。这些工作，烟酰胺单核苷酸
均未完成。

去年年初，市场监管总局曾
组织省级市场监管部门依法排
查辖区内违法经营以烟酰胺单
核苷酸为主要成分的“不老药”
行为；同年 7月，又在给十三届
全国人大四次会议第 1067号建
议的答复中表示，烟酰胺单核苷
酸在我国尚未获得新食品原料、
食品添加剂、保健食品和药品许
可，不能作为食品和药品进行生
产经营。

正因为生产经营“不老药”
涉嫌违法，商家们这才绕了一大
圈，舍近求远地用跨境电商把产
品搬回国内。媒体调查发现，大
量烟酰胺单核苷酸产品以国外

设厂、收并购国外企业等方式生
产，再以“海外品牌”的名义回国
销售。某些品牌号称原装进口，
但商品标签不符合跨境电商商
品的正规格式，且没有备案号，
有的品牌甚至懒得再找跨境物
流或保税仓“洗澡”，直接从国内
某批发市场发货。

消费者不清楚这背后的弯
弯绕，只是被商家炫酷的高科技
文案种了草。而且“不老药”的

“人设”很讨巧，吃下去能不能长
生不老，怎么着也需要数年观
察，反正在 7日无理由退货保障
期内，消费者很难看出效果。所
以，在购买评价、购物分享里，消
费者大多只能留下“希望有效”
等美好愿望，而那些笃定吃了

“能让代谢能力回到 10至 20年

前”“从细胞核心开始抗衰老”的
分享，细看都带有广告标识。更
关键的是，因为号称走跨境电商
渠道，绝大多数商家不支持 7日
无理由退货，消费者就算感觉不
妙，也失去了维权先机。

事实表明，“不老药”处于监
管灰色地带，即使不考虑真实效
果如何，也存在虚标含量、虚假
宣传等乱象。《食品工业科技》今
年上半年刊发了一篇论文，检测
了 6种市售烟酰胺单核苷酸产
品，发现部分产品虚报烟酰胺单
核苷酸含量，有的实际含量只有
其标称值的三分之一。跨境电商
不是违法商品的庇护所，其经营
行为同样受我国广告法、电子商
务法管辖。烟酰胺单核苷酸是不
是真抗老还有待研究；以跨境电

商绕过监管的方式销售是否合
法，还需要监管部门和平台明
确。但是，“不老药”没有实证支
持的虚假宣传、虚标含量等问题
应当予以纠正。

在我国，烟酰胺单核苷酸仍
处于研究阶段。今年其作为化
妆品新原料备案获批，说明其
成分功效有一定科学性。企业
想要生产销售该类食品药品，
应当在相关部门的指导下，开
展基础性研究，弄清楚作用机
理、原料制备、生产工艺等产品
技术要求，并达到标准化生产水
平。如果真能合法合规地生产出
有效的烟酰胺单核苷酸类药物，
何愁卖不掉？

据《潇湘晨报》

号称每月100多元就能青春永驻

“不老神药”真能让人“不老”？

为何是一万步？

这个数字究竟是随机确定的还是有什么科学依据
吗？其实两者都不是。故事始自 1965年，一家日本公司
发明了一款名为“Manpo-kei”的计步器，在日语中就是

“一万步计数器”的意思。其中“man”意为1万，“po”意为
“步”，“kei”意为“系统”。“日行一万步”作为一种营销工
具，的确便于记忆、很抓眼球且朗朗上口。

这款产品大获成功，人们很快便开始争相达成“日
行一万步”的目标。健康专家、体育用品公司甚至世卫
组织都对这一潮流表示了支持。而随着这句标语越传
越广，科学家也试图从科学角度对此展开论证。你猜结
果如何呢？

“日行一万步”的科学依据

大量研究显示，每天步行一万步对身体十分有益，
因为日行一万步可以消耗300至400卡路里，具体取决
于步行速度和体型，耗时约90分钟。而国际锻炼指南建
议，每天进行 30分钟的中等强度运动。研究显示，与运
动量较少的人相比，保持这一运动量的人体脂率更低、
血压也更低。然而，在忙忙碌碌的城市生活中，并非所
有人都能达到每日的锻炼目标。

步行是一种理想的锻炼形式，越来越多的证据表
明，步行对健康大有裨益。它可以减少糖尿病、肥胖以
及心血管疾病等与生活方式相关的疾病发病率。但“一
万”这个数字本身倒没什么特殊的。与步行相比，跑步
消耗的卡路里更多，因此用更少的步数便可燃烧掉同
样的热量。

就像这家日本公司借东京奥运会之机营销自己的
计步器一样，公共卫生机构也不例外。世卫组织等国际
机构也在用“日行一万步”的口号激励人们提高能量消
耗，还用科学研究结果为步行的益处提供支持。

研究发现，以一定步数为目标，对公众的吸引力要
胜过“每天走30分钟”，对人们的激励作用也更大。

不过要再次强调的是，并没有实打实
的证据说明，每天一定要走1万步不可。
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