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日行五千步
患病少风险

运动有益
健 康 ，日 行
10000 步 被 不
少人看作以散
步促进健康的

“最低门槛”。
不 过 ，英 国 一
项 研 究 显 示 ，
即 使 每 天 走
5000 步 、每 周
走3天，也能有
效降低患病风
险、延长寿命。

英 国《泰
晤士报》12 日
援引伦敦政治
经济学院和英
国活力健康保
险公司开展的
一 项 研 究 报
道 ，平 时 不 爱
动 的 人 走 起
来，保持每周 3
天 、每 天 走
5000 步 的 强
度 ，平 均 下 来
或能延长预期
寿命2至3年。

研究人员
用时10年追踪
英国和南非约
100 万 名 成 年
人 的 运 动 情
况 ，分 析 其 健
康 数 据 ，发 现

“ 每 一 分 钟 的
运动都在促进
健 康 ”。 调 查
对 象 中 ，长 期
做到每周坚持
3 天 、每 天 走
10000 步 的 人
患Ⅱ型糖尿病
或发展为癌症
晚期的风险均
明显较低。然
而，即使对于已
经患病的人群，
多走走也依然
有助于改善健
康。以55岁Ⅱ
型糖尿病患者
为例，如果能每
周坚持3天、每
天 走 5000 步 ，
相比很少走动
的同类疾病患
者，死亡风险会
降低40％。

研究人员
说 ，对 于 通 过
步行改善健康
状 况 而 言 ，虽
然 日 行 10000
步 是 常 用 指
标 ，但 每 天 走
5000 步也同样
有益健康。他
们鼓励不爱动
的 人 也 走 起
来。 袁原

我的身体一直以来
都很棒。由于喜欢孩子，
又多年从事教育工作，我
退休后被一家幼儿园返
聘。周边的同事大多是
90后、00后。和他们在一
起，我从未感觉老。反倒
是这些年轻人今天这儿
不舒服，明天那儿不舒
服，这让我更加有资本

“炫耀”自己精力充沛、体
力强壮。我常常劝勉年
轻人，“年纪轻轻的，多出
去锻炼锻炼。”

正当我意气风发、信
心满满地要大干特干时，
一场突如其来的祸患击
倒了我。那天早起一看
雪下得很大，可我必须赶
到幼儿园上班。平时都
是开车去，那天我犹豫了
一下，是开车？还是打
车？我考虑大雪天开车
的人肯定不多，既然不
多，我不如就慢点开。打

定了主意就往外走。没
想到，刚出家门，还没等
走到车旁就摔了一跤。
紧接着还没等起来，又打
了个趔趄。连续两次摔
倒，我彻底爬不起来了。
脚脖子痛得厉害。我只
能靠臀部和双手撑着冰
面，那种又冷又痛的感觉
彻底将我击倒。多亏是
在家门口，我赶紧给女儿
打电话求救。女儿好不
容易打了辆出租车把我
送到就近的一家中医院。

意外和明天不知谁先来

“我怎么这么倒霉，
怎么能不小心滑倒呢，还
连滑两次！”又是伤痛又
是抱怨的我，一进医院，
看到病号爆满，才知道滑
倒受伤的人太多了。同
病相怜，既来之则安之
吧。经过了短暂的沮丧
和遗憾，我慢慢沉静下
来。回想起之前和年轻
人比身体，觉得自己简直

“太可笑”了。一个人越
显摆什么，就越说明他在
意什么，也越容易失去什
么。这句流行语就像“私
人定制”般浮现在我脑海
中。我当下的境况不就
如此吗？即使平日里好
好的，即使一切看起来都
那么圆满，可“意外”和

“明天”真的不知谁会先

来。我禁不住告诫自己：
万不可再炫耀，万不可再
攀比，万万要谦虚谨慎，
该服老就服老，万万记得

“谨慎能捕千秋蝉，小心
驶得万年船。”

祸兮福所倚，福兮祸所伏

当一个人开始停止
抱怨、深度反思时，事情
的发展往往就会朝好的
方向发展。我就近来到
的这家中医院在给我做
脚部手术时，采用的是西
医疗法，但在术后调养
时，采用的是中医疗法。
让我没想到的是，借着这
次中医疗法，住院两周竟
然把我多年的颈椎病、肩
周炎一并彻底治好了。
原来，这家医院的特色就
是 治 疗 颈 椎 病 和 肩 周
炎。我简直是“因祸得
福”啊！我在冰雪上受了
伤害，却在颈椎上得到了
医治。命运就是如此地
出人意料！

祸兮福所倚，福兮祸
所伏。如果不是亲历，对
这句古语的感触或许只停
留在字面的理解上，看似
明白却难以触及心灵。

沮丧变为平静与喜乐

经历过此事，我不再
有一丝的抱怨和沮丧，反
倒开始感恩，感恩命运让

我遭遇摔倒受伤；感恩命
运让我意识到和年轻人攀
比身体是多么可笑；感恩
命运在我不知晓的情况
下医治了我的颈椎病；感
恩命运让我的思想在这一
次的住院中得到了升华。

在住院的这两周里，
每到半夜脚痛得睡不着
时，我就会找出心理辅导
的音频认真仔细地聆听，
虽然耳边不时传来病友
的唉声叹气或各种怨气，
我却独自沉浸在思想的
更新与充盈中。

有一天，病房来了一
对小夫妻，双双都有不同
程度的摔伤骨折。两个
人虽然相互帮助，但也时
不时抱怨、挑剔、指责。
看到他们仿佛看到了两
周前的自己。我鼓起勇
气上前劝说，“这是件小
事，说不定是帮你们挡
住了更大的灾祸，或是
会 成 全 你 们 更 重 要 的
事。开开心心养病吧。”
小夫妻听了我的劝说和
经历，将信将疑地冲我
礼貌地笑了笑。我不知
道他们是否听进去了我
的话，但我知道，我已从
最初的沮丧转变为现在
的平静与喜乐。

凡事感恩，凡事都有
上天的美意。谁知道呢？

记者 王丽洁

雪天跌倒后，63岁的我“再成长”

讲述人：陈青延，男，65岁。

临近退休那年，额头的右上角突
然长出了一个“坨”，就是人们常说的

“鼓包”。鼓包会随着时间的推移越
长越大。我为此陷入了烦恼中。我
由以往的经常外出参与社交活动，变
成了一般情况下都待在家里。

一人有难，众人相帮。在我的亲
朋好友与同窗老乡中，有人发现我额
头上长出的这个坨以后，就陆续有人
帮我寻找消坨的方法。老家有位热
心肠的老乡对我说，相传新媳妇的初
乳能够消除身上的包块，于是，有一
天清早，他让初次哺乳的儿媳挤下了
一小瓶乳汁，自己顶风冒雨骑车十几
里乡路，送到我家。虽然这种土方子
未必科学，但老乡的一片心意，我为
之感动。

还有一位定居泰国的老同学给
我寄来两瓶“泰国青草药膏”。期望
我涂抹，或可消去鼓包。尽管后来发
现并没有明显的疗效，但老同学的一
番心意还是让我感动不已。

由于我一直不想去医院做手术，
又没有找到有效药物，致使鼓包越长
越大。这可把老婆急坏了，她随时利
用手机查百度，看视频，刷抖音，为的
是想找到一个正确方法。终于有一
天，老婆发现了一种专治鼓包的药
膏，喜出望外，赶紧下单。没想到，还
真有效，一周下来，鼓包居然神奇般
地变小了许多。

谁说“天干无露水，老来无人
情”？通过额上消坨这件事，我深感
老来更懂人间冷暖，亲情友情如涓涓
细流，温润心田，温暖常在。

额头消坨记：
人间真情暖我心

2月下旬，青岛迎来
一场多年不遇的大雪，降
雪量达近三十年来的最
大值。随之而来的是路
上结冰，出行困难。63
岁的李敏就在这场大雪
中不慎两次滑倒，多处骨
折，不得已住院两周。原
本身体倍棒儿的她，万万
没想到自己会栽倒在一
场大雪里。不过，李敏及
时调整心态，积极面对，
从不幸中竟也收获满
满。3月12日，她向记者
讲述了这场雪灾带给她
生命的成长。


