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更多精彩尽在：

根据一篇研究评论表明，每
天一万步的目标并不普遍适用于
所有年龄和身体机能水平的人，
只被认为是“健康成年人的合理
目标”。 英国广播公司科学节目
制作组曾对“每日万步走”进行了
测试， 研究人员把志愿者分成两
个小组： 第一组的目标是每天要
走完 10000 步，约为 8000 米，另
外一组每天要完成 3 个 10 分钟
快步走，加在一起大概 2500 米，
核算成步数约为 3000步。

同时， 研究人员提醒第二组
志愿者，步数不重要，关键是要有
步速。 研究人员在研究了志愿者
的数据之后发现， 快步走的这组
志愿者占明显优势。 虽然这组志
愿者走得没有万步走志愿者多，
但是由于速度快， 运动过程中心
率增加， 会有轻微的上气不接下
气， 既不会像跑步运动那样喘息
不止， 还起到了锻炼心肺功能的
作用，有效降低了人们患糖尿病、
心血管疾病以及一些癌症的风
险。 这也说明，比起“步数”，“步

速”其实更重要。
而且你的步数也不一定准

确。 目前运动步数的统计大多是
来自手机计步软件或者随身佩戴
的手环记录的， 而这些设备最大
的问题是具有迷惑性。 只要手机
或手环的位置变了、重心动了，手
动脚不动也会产生步数， 有些人
一天里并没有进行有意识的锻
炼， 却也记录到了 6000 步的成
绩，这样除了可以在朋友圈晒晒，
没有任何实质意义。在生活中，短
暂的、 强度很低的走路虽然算是
动起来了，但是效果较差，达不到
强身健体的程度。

锻炼还是要根据自己的实
际情况。 不必过于刻板，要循序
渐进，兼顾有氧运动的安全与效
果。 各种有氧运动指南一致推
荐， 每日中等强度有氧运动 30
分种，高强度有氧运动 15 分钟，
每周五次，连续完成有效步数才
可实现有氧运动的效果。 例如：
老年人每分钟 100 步，30 分钟
就能走 3000 步， 中青年可走更

快些。
如果你实在是没有大把时

间，每天 3个 10分钟的快走也可
以。当然，快走时也需要注意走路
姿势，要尽量避免一些错误姿势，
比如拖拉着脚、低着头、内外八字
等。健走前最好做做拉伸运动，增
加关节的灵活度。速度、频率自行
掌握，步态放松。 头部垂直，不要
含胸，将胸部挺起来，同时收紧小
腹和臀部， 最好让手臂轻微弯曲
并随着步伐节奏摆动。

锻炼是为了身体的健康，而
步数只是运动锻炼的参考， 不要
和步数较劲，为排名纠结，从而忽
略了锻炼的本质。

健康可以说是所有人追
求的目标。 很多人提倡“日行
万步”， 一天至少走一万步，
然 后 在 朋 友 圈 展 示 运 动 成
果。 然而日行万步真的健康
吗？

温馨提示：集齐本专栏全年剪报可兑换科普礼品（具体兑换时间及方式将于 2019 年第四季度择期在报纸上刊登通知）

“日行万步”真的有益于健康吗？

中共中央政治局 10 月 24
日召开会议， 研究坚持和完善
中国特色社会主义制度、 推进
国家治理体系和治理能力现代
化若干重大问题。 中共中央总
书记习近平主持会议。

会议决定，中国共产党第十
九届中央委员会第四次全体会
议于 10 月 28 日至 31 日在北
京召开。

中共中央政治局听取了《中
共中央关于坚持和完善中国特
色社会主义制度、 推进国家治
理体系和治理能力现代化若干
重大问题的决定》 稿在党内外
一定范围征求意见的情况报

告， 决定根据这次会议讨论的
意见进行修改后将文件稿提请
十九届四中全会审议。

会议认为，这次征求意见
充分发扬党内民主，广泛听取
意见，各地区各部门各有关方
面和党的十九大代表对决定
稿给予充分肯定，认为决定稿
主题鲜明、重点突出、措施有
力，同时提出许多很好的意见
和建议，要全面梳理、深入研
究、集思广益，切实把文件制
定好。

会议强调， 坚持和完善中
国特色社会主义制度、 推进国
家治理体系和治理能力现代

化， 必须坚持以马克思列宁主
义、毛泽东思想、邓小平理论、
“三个代表”重要思想、科学发
展观、 习近平新时代中国特色
社会主义思想为指导，增强“四
个意识”，坚定“四个自信”，做
到“两个维护”，坚持党的领导、
人民当家作主、 依法治国有机
统一， 坚持解放思想、 实事求
是，坚持改革创新，突出坚持和
完善支撑中国特色社会主义制
度的根本制度、基本制度、重要
制度，着力固根基、扬优势、补
短板、强弱项，构建系统完备、
科学规范、 运行有效的制度体
系，加强系统治理、依法治理、

综合治理、源头治理，把我国制
度优势更好转化为国家治理效
能，为实现“两个一百年”奋斗
目标、 实现中华民族伟大复兴
的中国梦提供有力保证。

会议指出， 坚持和完善中
国特色社会主义制度、 推进国
家治理体系和治理能力现代化
的总体目标是， 到我们党成立
100年时，在各方面制度更加成
熟更加定型上取得明显成效；
到 2035 年，各方面制度更加完
善， 基本实现国家治理体系和
治理能力现代化； 到新中国成
立 100 年时， 全面实现国家治
理体系和治理能力现代化，使

中国特色社会主义制度更加巩
固、优越性充分展现。
会议指出，坚持和完善中国特

色社会主义制度、 推进国家治
理体系和治理能力现代化，是
全党的一项重大战略任务。 必
须在党中央统一领导下进行，
科学谋划、 精心组织， 远近结
合、整体推进。 各级党委和政府
以及各级领导干部要切实强化
制度意识，带头维护制度权威，
做制度执行的表率， 带动全党
全社会自觉尊崇制度、 严格执
行制度、坚决维护制度。

会议还研究了其他事项。
/新华社

中共中央政治局召开会议
讨论拟提请十九届四中全会审议的文件
中共中央总书记习近平主持会议

10月 23 日晚，由吉林省委
宣传部、 吉林省文化和旅游厅
主办， 吉林省民族乐团演奏的
大型民族管弦乐《高粱红了》在
国家大剧院音乐厅奏响。 首都
千余名观众齐聚于此， 欣赏了
这场充满吉林地域特色的音乐
盛宴。

此次音乐会由著名指挥家
阎惠昌执棒， 特别邀请了著名
板胡演奏家沈诚、 中国歌剧舞
剧院国家一级演员高音助阵演
出， 乐团的百余名演奏员在该
作品首演以来 30 余次的演出
中不断提高打磨， 为北京观众
呈现了一场极具吉林地域特色
与深刻人文内涵的民族音乐盛
宴， 同时也一展吉林民乐几十
年的深厚积淀。

作为国家艺术基金 2017
年度大型舞台剧和创作资助项
目，民族管弦乐《高粱红了》由

著名吉林籍作曲家王丹红创
作， 吉林省民族乐团历时三年
倾力打造而成。 乐曲通过“春、
夏、秋、冬”四季的更迭为时间
线索，以“起、承、转、合”生命的
轮回为意象延伸， 在深深扎根
于东北传统音乐文化的同时，
揭示了人与自然、 土地与生命
相互依存的质朴内涵， 折射出
黑土地儿女生生不息的生命精
神。 自 2018 年 8 月首演以来，
该作品相继入选首届全国优秀
民族乐团展演，并获得 2019 年
度全国舞台艺术重点创作剧目
等诸多荣誉。

吉林民乐一直有着高亢、
红火、率真、质朴的特色，在本
场演出中， 随着一个个乐章奏
响， 国家大剧院音乐厅里愈发
热情高涨。 颤音琴敲打出空灵
的声响，序曲《嗨嗨》带人走进
了吉林晶莹的冰雪世界， 也看

到了冰封之下黑土地的蓄势待
发。 随后，《惊春》《忙夏》《青纱
帐》《秋颂》《高粱红了》《闹冬》
和《瑞雪迎春》依次奏响。“高粱
红了醉成仙， 不能忘黑土地无
私奉献， 不能忘松花江浸润浇
灌， 不能忘长白山日夜陪伴
……” 此次演出唯一一首演唱
作品《高粱红了》在女歌唱家高
音的深情演绎下， 唱出了吉林
美景， 也唱出了吉林人对家乡
的深爱。“在外工作二十几年，
听到这样动人的家乡歌曲，勾
起了我浓浓的乡情， 我为家乡
这样好的发展而骄傲自豪。 ”观
众刘墨感慨万千。

“这场演出太震撼人心
了。 ”来自北京的张女士平时就
喜爱音乐， 这次她和全家人一
起来观看演出。 她告诉记者，这
场演出为专业演奏员及民间音
乐爱好者提供了一个广阔的平

台， 耐看更耐听， 具有独特魅
力， 是百姓文化生活不断繁荣
发展的一个体现。

民族管弦乐《高粱红了》以
音符为载体，展示了东北人民
丰富的生活形态，揭示了关东
大地质朴而深刻的人文精髓。

“时隔十来年的时间我们再度
登上国家大剧院的舞台，经过
一系列演出和研讨，以最好的
状态将这部作品带到北京来，
向祖国献礼。 ” 省民族乐团演
出中心副主任鲍维群表示。

/记者 韩玉红 报道 吴然 摄

吉林民族管弦乐《高粱红了》奏响国家大剧院


