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مشي 8000 خطوة یومیا یحمیك من الموت المبکر

نخیل نیوز/ خاص

لطالما اعتقد الناس أن المشي 10000 خطوة یومیا هو الهدف الصحي، و إطار متصل ها هي دراسة جدیدة تثبت أن

8000 خطوة یومیا هي الحد الأدنی الموصی به، وأن زیادة الخطوات أکثر من ذلك أفضل.

النتائج:

وجد الباحثون أن الأشخاص الذین یمشون 8000 خطوة یومیا کانوا أقل عرضة للوفاة المبکرة بنسبة 16% من أولئك الذین

یمشون أقل من 4000 خطوة یومیا. کما وجدوا أن الأشخاص الذین یمشون بسرعة 4.8 کیلومتر  الساعة کانوا أقل عرضة

للوفاة المبکرة بنسبة 24% من أولئك الذین یمشون بسرعة 3.2 کیلومتر  الساعة.

تؤکد هذه النتائج أهمیة المشي للصحة، وأن الهدف الیومي البالغ 8000 خطوة هو هدف واقعي وقابل للتحقیق لمعظم

الناس.

التوصیات:

ینصح الباحثون بالمشي بانتظام لمدة 30 دقیقة  الأقل معظم أیام الأسبوع.


