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有了汽车就不想步行，有了电梯就不想爬
楼，有了购物软件就懒得出门买……现代生活带
来便利的同时，也催生了越来越多“懒虫”。近
日，英国一项近万人参与的调查显示，86%的人出
现了比其实际年龄大 4岁才会有的健康问题，“懒
惰”正是罪魁祸首。

懒惰像瘟疫般席卷全球

世界卫生组织定义，每周中等强度运动少于
150 分钟或高强度运动少于 75 分钟，即为运动不
足 。 放 眼 全 球 ， 超 过 1/4 的 成 年 人 运 动 不 足 ，

“懒”就像一场隐形瘟疫在肆意蔓延。
近日，美国路易斯安那州立大学彭宁顿生物

医学研究中心、哈佛大学医学院等研究了 168个国
家民众的锻炼水平后发现，体力活动不足导致了
超过 7.2%的全因死亡，7.6%的心血管病死亡，以
及 8%的慢病；在高收入国家，体力活动不足带来
的慢病负担最大，是低收入国家的 2倍以上；在人
口基数大的中等收入国家，受体力活动不足影响
的人数最多，69%的总死亡和 74%的心血管病死亡
与其有关。不只成年人，运动不足还殃及青少年
儿童。2019 年，世界卫生组织发表的《青少年身
体活动不足的全球趋势》显示，若以每天至少 1小
时中等强度运动来衡量，全球 85%的女孩和 78%的
男孩都没达标。

中南大学湘雅医院健康管理中心主任刘绍辉
告诉《生命时报》记者，长期运动不足不仅会让
人发福，还会让全身脏器都饱受折磨。例如，不
常运动会让血流速度变缓，“坏”胆固醇易沉积
在血管壁上，久而久之就会形成粥样硬化斑块，
诱发心脑血管病；缺乏锻炼会导致热量储存，脂
肪增多，容易出现胰岛素抵抗，不仅增加患 2型糖
尿病的风险，也会使糖尿病人的血糖控制不理
想；英国剑桥大学研究发现，缺乏体力活动可使
痴呆风险增加 250%；活动量少会使免疫细胞减
少，导致抵抗力低下，增加感染、患癌几率；缺
乏运动会使消化系统功能紊乱，易诱发胃炎、消
化道溃疡等；长期运动不足的人，全身骨骼、关
节都得不到良性刺激，进而影响骨代谢，使青少
年生长发育受阻，成年人骨骼抗折、抗弯能力降
低，中老年人骨质疏松风险大大增加。

多种原因使锻炼搁置

在我国，运动水平同样不容乐观。《“健康中
国 2020”战略研究报告》显示，18 岁以上居民中
有 83.8%的人从不锻炼，经常锻炼者仅占 11.9%。
国家体育总局发布的《全民健身活动状况调查公
报》（简称《公报》）也显示，全国经常锻炼的人
占比为 33.9％，其中运动积极性最高的是 60~69岁
的中老年人。中南大学湘雅医院健康管理中心主
治医师王保祥表示，长期缺乏运动让国人的身体
承受重压：成年人糖尿病患病率达 10.9%，超过全
球 平 均 水 平 （8.5%）， 糖 尿 病 前 期 流 行 率 达
35.7%，每 5个人中就有一个患心脑血管病……

北京体育大学运动医学与康复
学院副教授卢玮认为，虽然与过去
相比，我国经常锻炼的人数增加
了，但全民健身参与度远远不够，
很多人刚下定决心健身，却因种种
原因将计划搁置。

没时间、缺场地。《公报》显
示，“没时间”“缺场地”几乎排
在所有年龄组无法坚持运动理由的
前两位。中青年、学生的大部分时
间被工作学习占据，闲暇时只想休
息，提不起兴致运动。近些年，我
国大力建设运动场地，但一些地区
的百姓并未享受到相应服务。学校
和企事业单位的体育馆不对外开放，新建体育场
馆大多远离市区，交通不便，很多想运动的人只
能在小区里、广场上或路边锻炼，限制多、不安
全，极大地削减了运动热情。

依赖手机。手机、电脑等“拴”住不少人，
刷新闻、看视频、玩游戏等休闲活动让人们很快
放松下来，相比之下，运动过程很辛苦，对身体
的益处也非立竿见影，因此很多人更愿意追求眼
前的快乐，越来越懒得运动。此外，现代生活十
分便捷，电脑办公、吃饭叫外卖、外出叫车，使
得人们达不到每周 150分钟以上中等强度运动的目
标。

体育教育弱化。我国自古“重文轻武”，推崇
“学而优则仕”，以致于人们更注重文化教育，体
育课常常被忽视，不仅没有充分发挥运动促进健
康的作用，更没能帮孩子在最合适的时候学到体
育技能、养成运动习惯。

缺少家庭运动。我国父母常带孩子出去玩，
但以看风景、拍照片、吃饭等为主，很少将运动
视为“玩”的一部分。而在一些欧美国家，经常
能看到全家一起踢球、跑步、打网球的身影。

“一起吃饭”不如“一起出汗”

为应对运动不足问题，各国做了不少努力。
比如，英国漫步者协会早在 2005 年就推出了“感

受 30 分钟”的 10 周行走计划，通过近 20 年的努
力，已让 1/3 的英国人坚持每周行走 30 分钟；从
2007 年起，加拿大政府实行了一项鼓励儿童运动
的系列退税措施；日本政府近些年建立了很多免
费或低收费的网球场、棒球场、游泳馆、健身房
等。专家认为，虽然我国目前运动不足的情况较
严峻，但只要打造起“全民健身网”，就会有越来
越多人加入进来，具体可从以下几方面加强。

让全民健身接地气。比如在 8月 8日“全民健
身日”当天请体育明星跟百姓一起运动，将“全
民健身日”打造成“全民体育节”，呼吁学生等重
点人群放假，肯定会吸引更多人参与运动。

开放运动场地。只有让运动“触手可及”，才
能激发更多人的积极性。政府、社会机构应进一
步加大力度建设并开放体育场地，让百姓有效利
用场馆，甚至让广场舞变为“体育馆舞”。

媒体积极引导。媒体应持续宣传运动的好
处，引导各类人群精准健身，同时呼吁、推动政
策落地，给老百姓健身创造更多有利条件。

培养儿童运动素养。要想打造全民运动氛
围，必须从孩子抓起，加强体育教育是根本。不
能以文化课为由占用学生的体育课时间，要让孩
子们尽情沐浴在阳光中，奔跑在草地上。

单位制订运动计划。各单位应根据场地面
积、上下班时间等设置运动方案，让员工保持长
期规律的运动习惯，可适当给予鼓励，激发运动
热情。

创造家庭氛围。许多父母抱怨孩子休息时就
知道玩游戏、看电视。与其抱怨，不如做个好榜
样，带孩子一起运动，调动全家运动氛围。家庭
是孩子“生活教育”的第一阵地，家长的言传身
教有助孩子养成健康生活习惯。

饭局变运动局。国人应加强运动意识，让运
动局取代饭局，成为家庭、朋友、同事沟通感情
的渠道。还可以和亲朋好友一起做运动计划，相
互鼓励、监督，有利于持之以恒。

先设个小目标。想要战胜懒惰，一定要确定
具体、可行的目标，比如先给自己设下跑 400 米、
平板支撑 30 秒等小目标，然后每天加一点量，久
而久之就会形成良好的运动惯性。

人体衰老是自然规律，无法人为阻止。有种
理论认为，人体衰老其实是氧化的结果，罪魁祸
首是自由基。因为身体内的自由基是伴随细胞能
量代谢产生的，很难避免，所以衰老和疾病总是
与人类如影随形。但人体也不会坐以待毙，体内
有专门消灭自由基的物质，比如某些酶类和维生
素 C、维生素 E 等，这些物质组成 “抗氧化军
团”与自由基对抗，于是就形成了“氧化-抗氧
化”平衡。大致的结论是，如果抗氧化的一方占
优势，人体就比较年轻；反之，人体就走向衰
老。所以，如何提高人体抗氧化能力非常重要。
幸运的是，我们可以很容易地在食物当中找到抗
氧化物质，尤其以下十种食物能力突出。

1.茶。茶叶中主要的抗氧化物质是茶多酚，一
般占茶叶干物质总量的 18%~36%。茶多酚结构复
杂，包括很多种化合物，且不同品种茶叶中茶多
酚的含量差异较大，并影响茶的品质。总体而
言，绿茶的抗氧化作用比红茶、乌龙茶、普洱茶
等更强一些。

2.西红柿（番茄）。西红柿中主要的抗氧化物
质有番茄红素、β胡萝卜素和维生素 C等，其中番
茄红素的作用最强。在成熟的西红柿中，番茄红素
遍布于果肉中，但以果皮部分的浓度最高，所以，
吃西红柿时不要撕掉外皮。番茄酱、番茄汁、罐装
番茄等虽然维生素 C有所损失，但其所
含的番茄红素更易被人体吸收。

3.绿叶菜。菠菜、卷心菜、小油菜
等绿叶菜中主要的抗氧化物质有叶绿
素、叶黄素、β胡萝卜素和维生素 C
等。其中叶黄素、β胡萝卜素都属于类
胡萝卜素，具有脂溶性，烹调处理
（加热、加少量油脂）有助于提高其吸
收率。烹调时缩短加热时间、注意隔
绝氧气（加盖）有助于保护叶绿素和
维生素 C。

4.柑橘类水果。这类水果中主要的
抗氧化物质是β胡萝卜素、维生素 C和

黄酮类化合物等。由于在抗氧化方面，维生素 C
和黄酮类化合物有协同作用（即 1＋1＞2），而且
与蔬菜不同，水果不需加热可直接生食，所以柑
橘类水果的综合抗氧化作用是非常突出的。

5.红葡萄酒。红葡萄酒中主要的抗氧化物质是
原花青素和白藜芦醇。这两种物质主要存在于葡
萄的皮和籽中。通常情况下，很难通过吃葡萄来获
取足够的抗氧化物质。葡萄皮和籽中所含的白藜芦
醇、原花青素等很难溶解于水，但可以溶解于乙醇
（酒精）中，所以喝葡萄酒是一个可行的办法，尤
其是喝优质红葡萄酒。需要强调的是，红酒也含有
酒精（含量为 12%~15%），所以只能少量饮用。

6.洋葱。洋葱中主要的抗氧化物质是类黄酮、
维生素 C、β胡萝卜素和硒等。一般规律是，红洋
葱（紫洋葱）抗氧化能力最高，黄洋葱次之，白
洋葱最少；洋葱辣味越重、刺激性越强，类黄酮
含量越高，抗氧化效力越强。

7.蓝莓。蓝莓中主要的抗氧化物质有原花青
素、维生素 C、β胡萝卜素和维生素 E 等。来自美
国农业部人类营养研究中心的研究报告显示，蓝
莓是他们曾经研究过的 40 多种水果和蔬菜中含抗
氧化成分最丰富的一种。

8.紫薯。与蓝莓相似，紫薯中主要的抗氧化物
质也是原花青素、维生素 C、β胡萝卜素等。

9.苹果。苹果中主要的抗氧化物质是多酚类，
其组成比较复杂。成熟苹果中的多酚主要为绿原
酸、儿茶素以及原花青素等。苹果多酚遍布于苹
果果肉中，但以苹果皮中含量最为丰富。

10.西兰花。西兰花富含的抗氧化物质有类黄
酮、β胡萝卜素、叶黄素、玉米黄素和维生素 C。

江苏省读者肖先生问：现在江南地区频繁下
雨，阴雨绵绵，阻碍了我跑步的进程。请问，下
雨时到底能不能跑步呢？

美国知名跑步教练奥黛丽·斯普林格：一般来
说，在绵绵细雨中跑步通常是安全的，除非是倾
盆大雨，或伴随雷电风暴。因此，跑步前应查看
天气预报，以免跑着跑着雨下大了，或是出现恶
劣天气危及人身安全。此外，雨天跑步必须注意
以下几点：

穿合适的衣服。要穿防水材质的衣服，避免
衣服吸水而增加身体额外重量，最好再戴一顶运
动帽，防止雨水进入眼睛，影响视线。跑步结束
后立马换衣服，避免感冒。如果遇到下雨天又雾
蒙蒙的，容易发生交通意外事故，最好在室内跑
步，若执意到户外，必须穿上具有反光功能的衣
服。

穿具有摩擦力的跑鞋。下雨时路面滑，为了
让脚底抓牢地面，应穿具有良好摩擦力的跑鞋。
如果鞋底磨损了，会有滑倒危险。场地最好选择
在田径场或地势平坦的公园。跑步结束后，若鞋
子不慎进水，应把鞋子晾干，可将旧报纸塞进鞋
里，干得较快。

跑前热身要充分。下雨天气温低，肌肉容易
发僵、弹性差，踝关节和膝关节也不灵活，容易
拉伤，所以跑前一定要充分热身，比如原地小跑
等。

跑步幅度不宜大。下雨时路面湿滑，运动表
现可能会受影响。建议把速度适当减慢，将步伐
缩小，增加步频，减轻脚蹬地的力量。


