
作为保持身体健康的重要方法，怎
么运动才能抵消久坐的危害？

久坐对健康的危害没有吸烟那么
大，但它仍然有害。虽然我们在工作和生
活中总避免不了坐着，但是要适度坐，并
找到久坐时间与身体活动之间的平衡。

2021年5 月，发表在《英国运动医
学杂志》上的一项研究指出，通过运
动来抵消久坐的危害有一个最佳的公式。

研究人员发现，1􀏑3的“套餐”比例
是最好的，即每坐 1小时，进行 3分钟中
等至剧烈程度的运动或 12分钟轻度运

动，是改善健康和降低早亡风险的最佳
方式。换句话说，锻炼与不同形式的活
动相结合，可以抵消久坐的危害。

根据这个基本公式，研究人员发现，
在一天之中，通过多种活动组合可以将
早亡的风险降低30%——

55分钟的运动+4小时的轻度运动抵
消11小时久坐危害

13分钟的运动+5.5小时的轻体力活
动抵消10.3小时久坐危害

3分钟的运动+6小时的轻体力活动
抵消9.7小时久坐危害

研究人员表示，用两分钟中等至剧
烈运动代替久坐，比轻度运动更有效，两
分钟中等至剧烈运动相当于 4分钟到 12
分钟的轻度运动。

这对于那些可能没有时间、能力或
意愿进行正式锻炼的人来说是个好消息。
他们可以从大量的轻体力活动和少量的中
高强度活动中获得健康益处。

这项研究表明，没有一种适合所有
人的锻炼方式。我们可以选择自己最喜
欢的方式，用合适自己的活动量来代替
久坐。
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观点

左背疼痛
当心心血管病
后背酸痛是现代人常见的生理

症状，但有些后背疼痛可不光是累
的，尤其是左背疼痛，一定不能忽视。

人的心脏通常偏左，因此，心脏
疾病所引起的后背痛一般在左背
部。有时，左肩、左手臂内侧也会受
到牵连。如果突然出现持续的、难以
缓解的胸痛或左背痛，且伴有呼吸
困难，就应立刻拨打120急救电话，
寻求专业的救护指导。

——《生命时报》

“三比一原则”选床垫
硬板床不仅无法拯救腰痛，还

可能让腰越睡越累。这是因为正常
人的腰椎都有生理性前凸，较大的
超过 70度，最小的也不小于 30度。
因此平躺在硬板床上，胸背和臀部
就构成了支点，腰部则处于悬空状
态，不利于休息。

可以根据“三比一原则”选择床
垫硬度——

3厘米厚的床垫，手压后应陷
下1厘米；10厘米厚的床垫，陷下约
3厘米。

——《生命时报》

游泳或可加重颈椎病
你可能听过这种说法：游泳可

以治好颈椎病。实际上，对颈椎病患
者来说，游泳不一定会为颈椎带来
正面影响。

蛙泳中正确的换气动作是通过
上肢夹水来提升上半身位置，顺势
将头颈部轻轻托起，口鼻便可离开
水面，完成呼吸动作。然而，大部分
业余人员并不能把这个动作做到
位，而是经常依靠大幅度抬高颈部
和头部来呼吸。这样虽然对颈部肌
肉有一定锻炼作用，但同时过度活
动了颈椎的关节和椎间盘。对于已
有颈椎间盘突出、颈椎管狭窄的人
来说，更是一种伤害。

——《生命时报》

如何健康吃冷饮
吃冷饮有几个健康技巧：1.最

好中午吃。这个时候吃冰，不用担心
因食物过于寒凉而伤身，也能更好
地消暑降温。因此，正午到下午3点
是吃冷饮的最佳时机。2.饭后1小时
吃。冷饮一下肚，最先受伤的是消化
系统，因此，空腹吃冷饮，会对胃肠
造成过大刺激。3.含 5秒钟再咽。吃
冷饮速度过快，会刺激交感神经，让
血管快速收缩，诱发头痛。可以先在
嘴里含大约5秒钟，再慢慢吞下。

——《生命时报》

水果应该何时吃
肥胖、高血压、高血脂患者适宜

餐前吃水果。先吃些水分大、热量低
的水果，有利于少吃一些热量更高
的饭菜，从而控制体重。

糖尿病患者适宜两餐间吃水
果。水果和主食都是碳水化合物的
来源，把水果当成两餐间的加餐，利
于平稳血糖，既不会使餐后血糖上
升更多，也不会造成第二餐前血糖
过低。

——《生命时报》

对于轻度、中度、剧烈的身体活动
该如何区分，世界卫生组织曾发文解
释，身体活动强度是指身体活动的做

功速率或进行某项活动或锻
炼时所用力量的大小，
可以认为是“完成活动
的用力程度”。身体活
动强度通常用代谢当
量（MET）表示，即一个
人工作时与休息时的

代谢率之比：1MET=
静坐时的耗能。

以此为参考，一
个人在进行轻度、中
等强度和剧烈强度的
身体活动时，所消耗的

能量可分别达到静
坐能耗的1.5

倍—3倍、3
倍—6倍和 6

倍以上，即——

轻度身体活动=1.5倍—3倍静坐耗
能

中等强度身体活动=3倍—6倍静坐
耗能

高强度身体活动＞6倍静坐耗能
因此，轻度身体活动指比如慢走等

一些不会使我们的心率、呼吸频率等大
幅增加的活动，而中度和高强度身体活
动则都会带来心率的明显变化。

如果以0分—10分来衡量一个人身
体活动的能力，达到中等强度的身体
活动（如快走、跳舞等）通常需要付出5
分—6分的能力，对于高强度身体活动
（如快跑、快速骑行等），这个值则要达到
7分或8分。

因此，对于缺少锻炼时间或无法进
行高强度运动的人来说，可以通过进行
足够量的轻度或中等强度的身体活动来
抵消久坐带给身体的危害。

张萌 杨小明

运动可抵消久坐的危害
每坐1小时，可进行3分钟中等至剧烈运动或12分钟

轻度运动

在一天24小时里，很多人有超过一
半的时间是久坐不动的，通常是坐在电
脑屏幕前几个甚至十几个小时。

久坐，正在以不同的方式伤害全身。

久坐伤全身

对于久坐，通常我们认为是指一直
坐着超过 1个—2个小时。其实，这种理
解并不完全正确。世界卫生组织 2020年
11月发布的《关于身体活动和久坐行为
指南》指出，久坐行为是指在清醒状态下
长时间坐着、斜躺着或者躺着的低能量
消耗行为。因此，一直躺着玩手机、躺着
看电视、坐着打游戏、坐着看电视、写作、
打字、阅读等也都属于久坐。

对于很多人来说，久坐的危害短时
间甚至一两年内可能都显现不出来，但
时间长了，就会显现出来。

1.让人变丑

外国科学家模拟了 20 年后的久坐
上班族的样子，以 3000名上班族的办公
室行为数据为样本，分析后发现整个人
变成了这个样子——

★驼背 因长时间维持办公室坐姿；
★双眼红肿 因长时间盯着电脑屏

幕；
★腿部静脉曲张、臃肿 因久坐导致

小腿血液流通不顺畅；
★皮肤变蜡黄 因长期待在室内，受

人造光照射。

2.增加肠癌风险

久坐办公室的人患结肠癌的风险更
高。贵州省肿瘤医院腹部肿瘤科主任医
师王文玲 2018年在《健康时报》刊文谈
到，长期久坐不动，肠道蠕动减弱、减
慢，粪便中的有害成分包括致癌物在结
肠内滞留并刺激肠黏膜，再加上久坐者
腹腔、盆腔、腰骶部血液循环不畅，会导
致肠道免疫屏障功能下降。以上这些因
素，都增加了大肠癌的发病危险。

3.增加心血管病风险

国 际 心 血 管 领 域 著 名 期 刊
《Circulation》（《循环》）2019年发布了一
项针对5638名老年女性的长达5年的研
究，这项研究证实，久坐行为是影响老年
妇女心血管健康的重要因素。

该研究发现，与总静坐时间每天小

于9小时的人相比，总静坐时间每天超过
11小时的女性，患心血管疾病的风险要
高出 62%。每多坐 1小时，心血管疾病风
险就增加了 12%，心脏病发作风险就增
加了26%。

北京地坛医院骨科主任医师张强
2017年在《健康时报》刊文指出，久坐少
动者，血液循环减缓，血液黏稠度增高，
心肌收缩乏力，久而久之，动脉硬化、冠
心病等都会伴随而来。

4.增加抑郁风险

2020年，《柳叶刀·精神病学》一项前
瞻性队列研究中的数据提示，青少年久
坐、不运动会增加抑郁症风险。研究分析
了 4257名青少年的数据，随访了 6年后
发现，在12岁、14岁和16岁时，每天每增
加1个小时的久坐时间，到18岁时，抑郁
评分分别增加了 11.1%、8%和 10.5%；而
在 12岁、14岁和 16岁时，每天每增加 1
个小时的轻度体力活动，则 18岁时的抑
郁得分会分别降低9.6%、7.8%和11.1%。

运动抵消久坐危害，有个“最佳公式”

轻度、中度、剧烈身体活动，这样区分
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