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现在的生活模式使得多数人坐着的时间比站着的
多，但人体的构造并非为“久坐模式”而生，身体的
每个地方都做好了动起来的准备。在起身活动之前，
你的身体一直在做倒计时，坐得越久，身体就会越发
不安。

骨骼与肌肉：完成站立跑跳

身体里有 206块骨头和 600多块肌肉。前者由关
节相连接，让我们行动自如，轻松流畅地做各种动
作；后者孔武有力，可以燃烧摄入的养分，将其转化
为能量，使我们能奔跑、跳跃。人体独特的构造使我
们能够对抗重力，笔直地站立在天地间。脊柱是身体
的支柱，具有负重、减震、保护和运动等功能。其上
端承托头颅，胸部与肋骨形成胸廓，上肢借肋骨、锁
骨、胸骨，下肢借骨盆，分别与脊柱相连，可以做前
屈、侧屈、后伸、旋转等运动。上下肢的各种活动均
通过脊柱调节，保持身体平衡。人的一侧上肢可以持
重百余斤，而身体仍能保持平衡，靠的就是脊柱的平
衡作用。脊柱的 4个生理弯曲如同弹簧，起到缓冲震
荡作用，在跳跃或剧烈运动时，椎间盘可吸收震荡
力，防止脑部受伤。反过来，运动能增强肌肉力量，
进而保护骨骼和关节。

久坐不动，浪费了脊柱天生的运动优势，带来诸
多伤害。脊柱由椎骨和软骨交错组成，关节、肌肉、
韧带都附着在骨头上。久坐的姿势一般是，弯腰、肩
膀下垂，使得脊柱承受的压力不均匀，让韧带和肌肉
承受很大压力。椎骨在受到长期挤压时，椎间盘就可
能会突出，压迫脊椎神经，引起疼痛。

建议上班族设定闹钟，每隔半小时起身动一动，
做做伸展运动。两腿站直，脚后跟着地，脚趾向上勾
起，身体略微向前弯曲，双臂伸展，随后向头顶移动。此
时要把注意力集中在脊椎的伸展上，感受尾骨到颈椎
的各个椎体间隙被拉长。均匀呼吸，保持10~15秒，重复
5~10组。平时多运动，游泳可以缓解颈椎、脊椎以及整
个背部的疼痛。中老年人也要动起来。如果已经因久坐
而出现脊背疼痛，可以做小燕飞缓解。

血液循环：喜欢有氧运动

人体内四通八达的血管系统里，血液奔流不息，
为组织器官提供养分和氧气。血液循环依赖于运动。
运动时，人体的神经-体液系统会被调动起来，扩张
全身血管，我们会变得面红耳赤。此时，心脏的跳动
也更加有力，在单位时间内射出更多的血液。血液循
环的加快，还能使更多血液更快地流到运动着的肌肉
中，使肌肉得到充分的氧气和能量物质。充足的锻炼
还能提高心肌的工作能力，使冠状动脉扩张，改善心
脏营养，降低血液中的胆固醇含量，从而防止动脉粥
样硬化，并使血压保持正常。

不爱动的人，血管里则是另一番景象。他们的血
液流动缓慢，缺乏生机，坏胆固醇和坏脂肪就像黄河
里的泥沙一般，了无生气地流动着，并且不断沉到

“河底”，沉积在血管壁上，久而久之就会形成厚厚的
粥样硬化斑块。脂蛋白脂肪酶是一种分布在毛细血管
里的酶，能够分解血液里的脂肪。久坐会使这种酶短
暂地失去活力，难以快速燃烧脂肪，让你慢慢变胖，
动作变得迟缓，更不爱动了。久坐或久站还会增加下
肢血液循环的负担，容易引发下肢静脉曲张。

有氧运动是循环系统的好朋友。建议每周都进行
3~5次中等强度有氧运动，包括跑步、骑车、健步走

等。以面部红热、微微气喘、说话不太费力为度。如
果工作实在太忙，可以做做办公室运动，比如原地踏
步、抬腿、坐姿腿部拉伸、反手上举、支撑沉肩等。
这些小动作非常简单，每个做 20次，每次做 2~3组，
也不超过5分钟，却能让全身的血液欢快起来。

神经系统：促进脑细胞再生

人的大脑主导思维，小脑主导运动。全方位的运
动不仅促进小脑对人体协调性的调节，还能增强思维
能力。神经细胞可以从运动中获得好处。美国索尔克
生物研究所的科学家发现，坚持跑步能促进大脑海马
区（主管学习和记忆的区域）的神经细胞再生。神经
细胞越多，再生能力越强，它们之间的联络就越多，
记忆力就越强。美国伊利诺伊大学的研究则发现，每
天跑步 1小时，每周 5天，能促进大脑血管重生，改
善供血状况，为大脑输送更多氧气和养分，注意力更
集中，学习速度更快。有趣的是，如果运动中断，这
些益处也随之消失。还有一项研究表明，每周 3天、
每天40分钟的步行，能够延缓55~80岁中老年人的脑
萎缩状况。

动得少会让大脑受伤。久坐减少血液流动和氧气
摄入，大脑无法保持思维敏捷，注意力也降低。骨骼
周围的软组织里充满了血管、神经等，久坐会挤压这
些脆弱的组织，导致四肢麻木和肿胀，神经血管堵
塞，限制神经信号传导，因此久坐后起身会发麻。不
健康的坐姿还会缩小胸腔，使得呼吸时难以获取充足
的氧气，进而让思维变得迟钝。不运动还会让“快乐
激素”血清素的水平下降，导致心情抑郁。

很多人觉得自己年纪大了，脑子不够用了，但事
实可能是你运动太少了。跑步、蛙泳、健步走等耐力
运动对大脑最为有益。跳舞能同时调动大脑中多个区
域的神经功能，锻炼手眼协调能力，能起到预防痴呆

症的作用。身体状况不太好、行动不便的老人可以循
序渐进，先从四肢小运动做起。比如做手指操，经常
用脚抓地，练习简单的瑜伽动作，打太极拳等。中青
年群体更要养成运动的习惯，并且保持到老。年轻人
不妨每天晨跑，能够提神醒脑，增加反应速度。但老
人和有心脑血管基础疾病的人不要晨跑。

皮肤：给每个毛孔洗澡

皮肤是有弹性的，它会随着我们的动作而伸缩变
化。运动能让身姿挺拔，身上没有多余的脂肪，全身
肌肉变得健壮，线条流畅，皮肤变得紧实。运动还能
加速新陈代谢，让人的气色变好，皮肤细腻有光泽。
加拿大麦克马斯特大学的一项研究发现，每周锻炼 3
次，就能让皮肤保持年轻，使得40多岁的男性皮肤就
像20多岁的年轻人一样有活力。这种效应是药物和护
肤品无法模仿的。在运动中，皮脂腺的营养状况得到
改善，皮脂和抗菌肽分泌增多，能有效阻止外界有害
微生物地入侵，可预防皮肤早衰。

老不动会使得代谢减慢，激素分泌失调，使得肤
质变差。不运动还会导致大肠蠕动速度下降，身体代
谢废物排出速度不够快，就可能堆积在体内。皮肤对
体内毒素非常敏感，会出现长痘痘、肤色暗黄、粗
糙、失去弹性等表现。

皮肤不太好的人要赶紧动起来，出出汗，就像每
个毛孔都洗了个澡一样。将有氧运动和无氧运动结合
起来，让身体得以全方位锻炼，整个机体达到最佳平
衡，皮肤的状态也会得到改善。需要注意几点：1.不
要在空气污染的情况下进行户外运动；2.建议在阳光
下运动，但要避免长时间暴晒；3.过度运动会让身体
抵抗力下降，对皮肤健康也会起到负面作用；4.在公
共健身房运动要备上毛巾，尽量不要直接接触器材，
以免感染。

很多上班族由于久坐电脑前，缺乏锻炼，很容易背痛。近
日，英国《每日邮报》邀请英国健康协会理疗师劳拉·哈曼，为
大家提供了几个缓解背痛的小妙招。

肩部别接触枕头。经常感到脖子和背部疼痛，可能是睡
觉姿势不对。哈曼说，有的人习惯把脖子和肩部都枕在枕头
上，这会增加背上部关节的压力，并拉伸腰背部的肌肉，导
致颈部和腰背僵硬。因此，睡觉时，应注意只将头放在枕头
上，脖子和肩部不要接触到枕头。建议侧着睡，并在膝盖间夹
个枕头。这样可以保持骨盆稳定，舒缓身体。

少穿平底鞋。穿平底鞋走路时，脚会不自觉向内弯
曲，使膝盖、髋部承受过多压力，造成背痛。建议平时可
以穿鞋跟3~5厘米高的矮跟鞋。

少提重物。提重物时，若重心
把握不准，就会把重量全压在身
上的某个部位，导致局部肌肉劳
损，出现腰酸背痛。若非提不
可，一定要尽量摆正上身，并弯
曲双膝，缓解腰椎的压力。

不要久坐久站。每坐或站20~30
分钟，就要活动5分钟，变换一下姿
势。若有条件，可以坐和站交替进
行。此外，站起或坐下的动作一定
要慢，如果太突然，也可能对脊椎
施加压力，造成背痛。

很多人都知道饭后不能立即做剧
烈运动，但对饭前空腹运动却警惕不
够。其实，比起饭后立即运动，空腹
运动的危害更大，甚至可能造成猝死。

当人空腹，特别是清晨起来，体
内血糖浓度偏低，若此时就开始运
动，势必消耗大量的能量，使得血糖
浓度更低。尤其是糖尿病患者，更要
避免空腹运动。血糖是大脑的直接能
源物质，血糖浓度过低，大脑会因为
缺少能量而发出疲劳的信号，人就会
觉得头晕乏力，出现面色苍白、出冷
汗等情况。若继续运动，可能会造成
神志不清，甚至昏迷。

此外，当人在空腹时，能量的主
要来源是通过体内脂肪转化的，若此
时进行运动，血液中的游离脂肪酸就
会明显增高。脂肪酸是心肌的主要能
量来源，当其含量突然增高，就会刺
激心肌，引起心律失常，严重时可导

致猝死。建议清晨起来后，先喝一杯
蜂蜜水或吃香蕉、饼干等易消化的食
品，再进行锻炼。若在运动中感到头
晕，应慢慢停止动作，平稳心跳后，
喝一点含糖饮料或吃能量棒类食品。

吃完饭后的半小时内，由于血液
集中在肠胃部，此时运动，能使骨骼
肌 “ 抢 走 ” 血 液 ， 造 成 消 化 道 缺
血，不但减弱了胃肠的蠕动，也会
减少消化液分泌，引起消化不良。
半小时后，体内血糖开始上升，此
时可进行低强度的有氧运动，如散
步、休闲骑车等；饭后 1小时可进行
中等强度运动，如快走、慢跑等；饭
后 1.5~2小时，可进行常规的大强度体
育锻炼。

习惯在晚餐后运动的人，建议晚
餐最好吃六七成饱，饭后1小时即可运
动。运动完毕，再喝杯牛奶，既能补
充体力，又能助眠。

少穿平底鞋，缓解背痛

一项最新研究显示，娶一位聪明
妻子，是预防老年失智症的关键因素。

苏格兰西伯丁大学心理健康教授
劳伦斯·沃利发现，聪明女性会为配偶
带来智力刺激，从而让后者活得更久，
不容易患上老年痴呆或其他失智症。

事实上，我们常提到的脑力游
戏、读书等方式，都是在通过脑力刺
激预防失忆，降低罹患老年痴呆的风
险，那也就不难理解这项科学发现，
毕竟和一个聪明的妻子共度一生，就
相当于一场几十年的智力锻炼。

伦敦国王学院的一项研究称：长
期精神萎靡的人，患糖尿病风险高。

研究人员招募了731名精神状态不
佳的人和614名身心健康的人，对他们
进行了血液检查。结果发现，精神萎
靡的人发生2型糖尿病的风险比对照组
高出3倍，其体内胰岛素水平也高。

研究人员认为，长期精神不振的
人压力大、情绪波动快，影响了体
内 激 素 分 泌 水 平 ， 造 成 内 分 泌 紊

乱。身体各项机能也会随之下降，
炎症发生率升高，加上不正常的作
息、饮食习惯，增加了他们患糖尿
病的风险。研究人员托比·菲林格认
为，尽管糖尿病至今仍被认为是终
身性疾病，但相当部分的糖尿病，
尤其是 2 型糖尿病，还是可防可控
的。他建议，通过调整饮食习惯、
适度运动、戒烟戒酒、控制脂肪百
分比来改变这一结果。

精神萎靡患糖尿病风险高


