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人类似乎有某些恶习难以改掉。一个可能的答案
是，这可追溯到童年创伤和父母照顾不周。美国《发
现》网站列举人类难以戒掉的十个坏习惯，大多数人
至少有过一次，甚至有多次这种冲动：

暴力倾向。无论在电影、书籍还是互联网上，暴
力无处不在。研究表明，暴力倾向可能不仅仅会被愤
怒等负面情绪驱动。我们的大脑处理暴力等攻击性行
为的方式与其处理奖励的方式相似，这意味着为了满
足渴望而挑起战斗也是人类的天性。

成瘾行为。酗酒、吸烟、吸毒——这些可能是人
类自我毁灭最常见的方式。更重要的是，滥用药物导
致的自控力下降，使得人们更难克制他们对酒精或毒
品的渴望。这可能会导致大脑的意志力逐渐失效，人
们不得不与成瘾行为苦苦斗争。

有害关系。必须与“有毒”的人断绝联系，无论
是朋友家人还是浪漫关系，当然这不容易。通常，人
们会否认自己处在一段有害关系中，这是一种本能的
应对机制，使得人们很难认识到自己的处境，从而继
续留在不健康的关系里。

欺凌他人。每年有 1/5 学生报告他们受到了欺
凌。甚至当人们长大后，情况也不会有太大改
善。统计数据显示，近 30% 的员工在工作中遭
受咄咄逼人的同事或老板的欺凌。心理学家认
为，欺凌行为反映了施暴者的严重问题，例如个
人自身的不安全感和控制欲。

压力过大。人们常常为大事感到压力，如职
业、家庭、财务；有时是小事，如开会迟到。但
持续激活压力激素可能会带来严重健康风险，造
成生活质量的下降。研究人员发现，慢性压力甚
至会导致高血压和心脏病等疾病。

睡眠不足。你是否也经常在睡前翻来覆去、无法
入睡？许多人都有睡前迟迟不肯放下手机的经验。研
究证实，每晚睡眠时间少于 7 小时会对大脑的许
多区域产生持久影响，包括注意力、反应力、记忆力
和决策力等。戒掉这种坏习惯的最简单方法就是腾出
时间休息，并养成良好睡眠习惯。

谎话连篇。人类如此喜爱撒谎的原因目前对于心
理学家来说仍然是一个谜。你知道说谎比说真话要多
花30%的时间吗？然而人们似乎乐此不疲。研究人员
认为，不诚实是人类内心的一部分。出于自私考虑，
如提升或保护自己，甚至掩盖我们的错误。无论如
何，没有谎言的生活似乎是不存在的。

出轨的欲望。出轨在的原因可能相当复杂，但很
大程度上是我们与生俱来渴望快乐的心理结果，尤其
是当对当前关系不满意时。当然，这种解释并不全
面。2021年的一项研究揭示了人们出轨的8个关键原
因，包括愤怒、自尊和对新鲜感的追求。

爱赌博。赌博也许可以归咎于我们与生俱来寻求
回报的愿望。统计数据显示，近80%的美国成年人一
生中至少赌博一次。相关科学研究表明，多巴胺是一
种专注于愉悦的神经递质，通常会在特定赌注的回报
不定时释放。因此，赌博的不确定性会鼓励冒险行
为，并且让人上瘾。

八卦行为。作为天生的社会动物，人类渴望
新的信息，而八卦往往是我们获取信息的方式。
虽然好的八卦会以负责任的方式传播或交换信
息，但坏的八卦会以散布谎言和分享关于他人的
不准确信息以取得成功或造成痛苦，这对他人有
害，也可能造成自我毁灭。科学家发现，八卦行
为会让大脑感到兴奋和活跃。

每天穿梭街头的出租车司机，电脑前一坐就是
一 天 的 白 领 ， 亦 或 回 家 就 窝 在 沙 发 里 的 “ 懒
人”……当下，长期处于坐或卧状态的人越来越
多。统计数据显示，中国有 43%的人每天至少坐 8小
时，其中只有 27%会起身散步小憩。复旦大学附属
华山医院心内科主任医师李剑表示，久坐和心血管
病的联系十分密切，一不小心就会“人在家中坐，

‘祸’从天上来”。近期，刊登在《自然》子刊上的
一项研究，则详细阐述了久坐是如何摧毁心血管的。

久坐伤血管有五大机制

上述研究指出，不论是长时间坐着、斜靠还
是躺卧，凡是能量消耗小于 1.5 倍基础代谢率的清
醒行为，都属于久坐和缺乏身体活动，它会通过
五大机制影响心血管健康。

损害下肢血管。坐着不动时，下肢外周血液
流动性变差，会引起肌肉胶化、血液黏度增加，
导致血管功能障碍。李剑表示，全身的血管内皮
也是一个“器官”，其好坏能够直接决定寿命长

短。“正常情况下，血管内皮能够分泌一些舒张因
子。经常久坐，血管内皮功能异常，会影响舒张
因子的分泌，使血管发生更严重的硬化，内皮的
收缩力量进一步减弱，弹性变得更差。”李剑说，
久而久之，就可能促进动脉粥样硬化斑块形成，
使血管功能和内皮完整性发生改变，形成血栓等
急性损伤，造成下肢功能损坏。

升高血压。久坐时，血流速度减慢，血流量
无法与新陈代谢需求相匹配，容易造成水钠潴
留，血管始终处于“富血”状态，最终导致血压
升高。久坐还会使交感神经兴奋、去甲肾上腺素
水平升高，也会引起血压急剧上升。李剑强调，
尤其是居家办公人群，要尽量避免久坐而大脑又
高速运转的状态，否则对血压的影响更加不利。

升高血糖。骨骼肌会通过胰岛素介导和收缩
途径来摄取葡萄糖，从而降低血糖水平。久坐
时，骨骼肌对葡萄糖的摄取减少，使胰岛素分泌
峰受损，容易产生不适时的饥饿感。“久坐的人总
想吃东西，就是因为血糖波动异常。”李剑表示，
即使正常进食，久坐一族的餐后血糖、胰岛素和
甘油三酯水平也会快速升高，加速血糖代谢异常
的发生，进而导致血管功能受损，引起糖尿病、
动脉粥样硬化等。

减少脑部血流量。久坐引发的代谢异常和血
压升高，会影响大脑微血管。为了维持恒定的血
液流动，脑血管会通过收缩来增加阻力，时间长
了就会使动脉管腔尺寸减小，脑皮质萎缩。“因
此，久坐的人更容易痴呆。”李剑表示。

引发炎症。久坐引起的高血糖本身就是一种
炎症，可能诱发血管功能损伤，增加心血管的不
稳定性，使有斑块的血管变得更不稳定，最终导
致心血管事件的发生。

“罪行”不只波及血管

长时间保持一个姿势，身体会慢慢适应并做
出相应调整。因此，除了影响血管健康，久坐还
会引起各种各样的机体劳损和慢性疾病。

疲劳迟钝。美国迈阿密大学研究人员发现，
久坐造成的脑供血不足，会使人更易迟钝和疲
劳。澳大利亚科廷大学研究显示，久坐会影响认
知功能，增加工作中出错的几率。经常久坐还可
能记忆力减退。

肠胃不适。长时间坐着不动，肠胃蠕动速度
会变慢，若食物摄入量没有减少，部分食物就无
法及时被消化吸收，进而导致积食、腹压增加、
便秘等。

腰部损伤。久坐时，人会不自觉地弯腰驼
背，使腰椎承受相当大的力量。若长期姿势不正
确，腰椎小关节内的软骨面就会磨损，严重者会
产生退行性病变，引起疼痛。近年来临床数据显
示，近七成腰痛患者存在久坐问题，其中白领、
司机、学生都是腰痛的高发人群。

臀部疼痛。坐着时，髋关节处于屈曲位，髋
部和臀部肌肉处于紧张状态，时间长了便会出现
臀部疼痛，严重时还会诱发梨状肌综合征，压迫
坐骨神经，引起疼痛。不仅如此，很多人的屁股
越来越“瘪”，也可能是久坐导致的。

生殖健康受损。对于男性而言，长时间坐着
会压迫前列腺，导致其血液循环不畅、前列腺管
道阻塞，容易诱发前列腺病变以及其他泌尿系统
疾病。对于女性来说，久坐易导致会阴部不透
气，潮湿闷热的环境适合细菌滋生，进而引发妇
科炎症、盆腔充血等。

癌症风险升高。久坐可能影响细胞的正常生
长，引起机体慢性炎症，导致某些抑癌基因的丢

失。美国得克萨斯大学研究人员在 《美国医学协
会杂志·肿瘤学》上发表的研究指出，

与久坐时间最短的受试人群相比，久坐时间
最长的人群癌症死亡风险高 82%。可以说，久坐
不仅会让人体局部发生改变，时间长了还会影响
内环境的整体稳定性。

站起来，显著改善健康

与其等身体出现问题时，才想起久坐的种种
“罪行”，不如审视一下自己久坐的根本原因——缺
乏活动和锻炼意识。上述《自然》子刊上的研究明
确指出，“少坐多动”是预防和管理心血管病的重要
方法，利用环境、教育、激励等干预措施，减少久
坐时间，能够显著改善人群健康状况。美国糖尿病
学会发布的指南也明确提出，所有人应该减少久坐
时间，特别是要避免每次久坐超过 90分钟。李剑表
示，应对久坐危害，不同人群有不同的解决办
法，“最简单的就是从站起来开始”。

首先，久坐间隙站一会。美国梅奥诊所的一
项研究显示，站立办公每分钟会多消耗 0.15 千
卡，若将每天久坐的一半时间改为站着，有助减
肥。李剑表示，白领一族可以设立“工作-休息时
间循环”，即每坐 30~45 分钟就站起来活动一会
儿，利用接水、上厕所的机会，顺便多走动一会
儿。“有条件也可以选择站立办公。”李剑建议，
站起来活动时，最好做些伸展练习，缓解肌肉紧
张。部分人的办公场所如果实在不适合伸展运
动，可以小幅度活动脚腕等关节，适当增加原地
的下肢训练，可以改善腿部活动能力，提高血流
量，对心血管有一定好处。他强调：“一些因疫情
原因需要居家办公的人也要注意，每坐 45 分钟左
右就要起来活动一下。”

其次，尽量不要吃零食。“高强度的脑力活动
会使交感神经高度兴奋，不仅影响身体机能，还
会让人经常感到饥饿。”李剑介绍，久坐人群往往
能量消耗较低，再加上经常产生饥饿感容易摄入
过多的热量，循环往复，导致无法保持健康体
重。对于因工作不得不久坐的人，李剑强调：“要
尽量在恶性循环出现之前，有意识地将问题扼
杀。”即使体重已经超标，也不要气馁，除了增加
热量消耗，还要记录自己每天吃下的东西，不要
一感到饿就吃零食，应适当多补充水分;有条件的
可以尝试不同的工种或工作环境。

最后，闲暇时运动不能少。根据世界卫生组
织的数据，缺乏运动是全球死亡第四大危险因
素，有 60%~85%的人没有进行足够的运动。李剑
特别强调，每周 150 分钟的中等强度运动就能很好
地帮助久坐人群维持身心健康。“每天花 20~30 分
钟的时间快走，就是非常适宜改善久坐的运动强
度。”

不知道你有没有过这样的经历，在公共场合吃完
饭或是开会发言宣读重要事宜时，突然止不住地打
嗝，让你尴尬不已。

打嗝其实是胸腔和腹部之间的横膈膜（又称膈
肌）受到刺激后产生痉挛，伴随声门（两侧声带间的
裂隙）突然关闭发出的短促声响。中医认为打嗝是由
于胃气失和所造成的，称为“呃逆”。进食速度太快
或吃得过饱、吃得过冷过热、喝大量碳酸或酒精饮
品、服用阿司匹林等药物，以及胃胀气、心情紧张焦
虑不安等，都有可能引发打嗝。推荐几个快速停止打
嗝的方法：

1.喝水弯腰法。坐在椅子上，喝几口温开水，慢
慢咽下后，向前弯腰 90 度，双手抱腿，上身前
倾，重复动作几遍。胃部距离膈肌较近，喝下温水可
从内部温暖膈肌，连续咽下温开水，食道的规律性收
缩可使横隔膜的痉挛停止。而弯腰抱腿，可以缓解膈
肌的痉挛，有助于排出气体。

2.屏气法。尽可能屏住呼吸，让体内的二氧化碳
浓度增高，可以放松横膈膜达到缓解打嗝的目的。如
果还没有缓解，可以拿一个小的袋子罩住自己的口
鼻，进行 3 ~5 次的深呼吸。重复吸入呼出的二
氧化碳，增加体内二氧化碳浓度，可调节神经系统，
抑制打嗝。

3.喷嚏止嗝法。打嗝时想办法让自己打个喷嚏，
比如闻一下胡椒粉或用纸巾搔弄鼻孔至发痒，然后用
力打一个喷嚏，可以止嗝。

4.伸拉舌头法。打嗝不止时，尽可能把舌头往外
伸可以刺激声门；或者铺一块干净纱布在舌头上，用
手指捏住舌头向外伸拉，这时可感受到腹部有气体上
升，以此消除横膈膜的痉挛。

5.堵住耳朵法。用手指堵住两边耳朵约 20 ~
30 秒，或按压耳垂后方柔软的区域，这样可使与横
隔膜连接的迷走神经释出“放松”的信号，缓解横隔
膜痉挛。

一般来说，打嗝短时间内就会缓解或消失。如果
持续时间过长，可能是甲状腺、中枢系统和胃肠道疾
病引起的顽固性呃逆，建议到医院就诊。


