
今年国庆期间， 一名女士在乘坐
16 小时火车后， 起身时身体不适， 出
现心脏骤停。 浙江大学医学院附属第二
医院急诊医学科主任医师周光居介绍，
病因为肺栓塞。 专家建议， 预防 “经济
舱综合征”， 长途旅行要适时起身活动
并补充水分。 其实， 不仅旅行者需要警
惕， 久坐的上班族也要敲响警钟。

据新华社报道， 法国国家卫生安
全署强调， 长期久坐对健康的影响已
有充分证据， 它会增加患 2 型糖尿病、
肥胖症、 心血管疾病、 部分癌症等疾
病的风险———建议久坐不动的人群每
30 分钟以低至中等强度步行 5 分钟，
可改善代谢指标， 如血糖和胰岛素水
平。 北京小汤山医院康复中心主任武
亮表示， 一般来说， 每天坐姿超过 6
小时 （含间断）， 或者持续坐姿超过 2
个小时， 这两种情况都算 “久坐”， 都
对身体健康有影响。 但是对久坐的理
解也因人而异， 对于一些患病人群 ，
比如患有静脉血栓的人来说， 这个时

间还要缩短。
针对办公室人群有哪些运动方面

的建议？ 中国工程院院士、 全国中医
运动医学中心主任朱立国指出， 中医
有一句话叫 “久坐伤肉”， 长时间坐在
办公室， 对肌肉骨骼都会造成伤害， 时
间长了造成肌肉劳损， 再长就造成骨骼
肌肉退变， 形成疾病。 对此， 他介绍了
五个动作， 可帮助缓解这一问题：

首先是前屈后伸， 恢复颈椎原来
的生理功能位置， 让肌肉放松。 第二
是回头望月， 就是两脚跟肩等宽， 45
度角往后上看， 看到不能看为止， 两
侧交替进行。 第三是旋颈望踵， 往下
看， 看脚后跟， 也是斜下 45 度。 第四
是雏鸟起飞， 两脚等宽， 脚后跟抬起
来 ， 头望天 ， 肩膀后缩 ， 形成弓形 ，
但是脚尖不要离地， 雏鸟能飞还没有
飞起来的状态， 用整个身体的张力进
行拉伸， 完全放松。 第五是摇转双肩，
前屈后伸反复摇转， 放松肌肉。

韩璐

每日微运动
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宅家久坐不动， 是现代人
最容易忽视的 “隐形健康杀
手 ”。 久坐让血液循环变慢 、
肌肉变僵、 代谢下降， 不知不
觉中腰酸背痛 、 乏力疲倦就
找上门 。 但健身房太远 、 运
动时间太碎怎么办 ？ 其实 ，
日常生活中藏着很多 “微运
动” 的机会， 只要巧妙利用，
客厅 、 厨房 、 卧室都能成为
健康 “能量场”。

客厅是全家人停留最久的
地方 ， 也是最容易懒散的空
间 。 正确坐姿能避免久坐伤
腰 ： 沙发深度要合适 ， 坐下
后双脚应能自然落地 ， 臀部
紧贴靠背 ， 腰部可加靠垫支
撑 。 如果脚悬空 ， 可垫个小
凳子 ； 看电视间隙可站起来
活动两分钟， 甩甩手臂、 转动
肩颈 ， 让血液流动起来 。 择
菜、 叠衣服、 打扫卫生这些日
常动作， 也能变成很好的身体
激活训练。

在厨房里， 同样有不少隐
藏的健身机会。 比如备菜时的
“切菜拉伸”： 手掌朝外、 手指
向下， 用另一只手轻轻反向拉
伸， 放松前臂肌群； 或者手心
朝上、 扳大拇指伸展手腕， 让
肌肉不僵硬。 炒菜的时候， 可
尝试 “勺子画圈”， 双手持勺
在身体两侧画圆圈， 既能舒展
肩颈， 又能改善含胸姿势。 洗
碗后， 用毛巾举过头顶， 左右
拉伸身体两侧肌群 ， 做几次
“展胸拉背” 动作， 可有效缓
解腰背酸痛。

卧室里的 “起床与入睡”
环节， 也是保护脊柱的关键。
早晨醒来不要立刻猛起， 先活
动手脚 、 扭扭脚踝 ， 让身体
“热机”； 起床时从侧卧位慢慢
撑起， 避免腰椎受压。 晚上睡
前做 “人体翻书” 式放松： 仰
卧屈膝， 双臂像翻书一样张合
几次 ， 放松肩背 ； 或双腿外
展、 脚心相对， 轻轻拉伸髋部
与腰部， 让身体进入平稳放松
状态， 更容易入睡。

谷瑾慧
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冬天为什么要运动
寒冷的气温让人想窝在被子里，

其实却是身体最需要运动的时候 。
研究表明， 低温环境能激活体内的
“棕色脂肪 ”， 这种脂肪能消耗能
量、 帮助燃脂， 对体重管理和代谢
健康都有好处。 适当运动还能促进
血液循环， 提高免疫力， 让身体更
好地抵御感冒、 支气管炎等冬季常
见病。 对于老年人来说， 晒着冬日
阳光运动， 还能促进钙吸收， 预防
骨质疏松。

运动别太猛，热身要充分
冬天气温低 ， 肌肉 、 韧带弹

性下降 ， 如果运动前热身不足 ，
很容易造成拉伤或关节损伤 。 运
动前先活动肩颈 、 膝踝关节 ， 做
5-10 分钟轻微拉伸 ， 直到身体微
微发热 、 出一点汗为宜 。 运动结
束后 ， 也别立刻停下 ， 可以走动
几分钟 、 做缓慢拉伸 ， 让身体逐
步放松恢复。

气温太低，运动宜暖不宜寒
很多人喜欢清晨锻炼 ， 但冬

季早晨气温低 、 空气湿度大 ， 容
易刺激呼吸道和心血管系统 ， 尤
其对老年人和慢性病患者不利 。
建议在上午 9 点到 11 点 、 下午 3
点到 5 点气温相对温暖时运动更
安全 。 若遇雨雪或雾霾天气 ， 可
改为室内锻炼 ， 比如原地踏步 、
瑜伽或健身操。

穿得对，也很重要
冬天运动讲究 “洋葱式穿衣法”

———内层穿吸湿排汗衣物， 中层加
保暖层， 外层穿防风外套。 开始运
动时不要穿得过厚， 热身后再脱去
一层， 防止出汗后受凉。 鞋子应防
滑、 合脚， 以免在冰雪地面摔倒。

不同人群，选择不同运动
冬季运动不求强度， 贵在坚持。
慢跑是最简单的冬季运动之一，

可增强心肺功能、 提升免疫力。 但空
气质量不佳或气温过低时， 不建议
户外长时间跑步。 跑步时可鼻口并用
呼吸， 避免冷空气直接刺激肺部。

冬泳虽然有助于增强体质， 但
风险极高。 心脑血管病患者、 70 岁
以上老人、 儿童、 酒后者等人群都
不宜尝试。 若身体状况良好， 也要
做好充分热身、 配备救援措施， 不
可在禁泳水域下水。

不想出门的人， 也可以选择在
家练瑜伽、 太极拳或八段锦。 这些
运动强度适中， 能舒展筋骨、 改善
平衡感， 对老年人尤其友好。

感冒或身体不适时
暂停运动

冬季运动的目的不是拼强度， 而
是让身体 “热起来” “活起来”。 保
持规律运动、 注意保暖与安全， 冬天
同样能拥有活力满满的每一天。
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在干燥的秋冬季节， 我们常
会遭到静电的 “骚扰”： 早上梳
头时， 头发会越梳越乱， 甚至立
起来 ； 脱衣服时 ， 常会噼啪作
响， 还伴有蓝光； 摸门把手、 拉
铝合金窗户， 甚至开水龙头时，
手都会感到电击似的刺痛。

高温、 干燥的室内是 “电荷
纷飞” 的高危地带， 由于空气湿
度小， 化纤衣物、 地毯、 坐垫、
墙纸等受到摩擦 ， 都会产生静
电。 如果静电聚集达到一定的电
压 ， 人接触时 ， 就会产生 “触
电” 现象。 比如， 静电电压达到
2000 伏时， 人的手指就有感觉；
超过 3000 伏时， 手会感到刺痛；
超过 7000 伏时， 人就有被电击
的感觉。 但由于摩擦生电的时间
较短， 电流很小， 所以不会对人
造成危险。

但是， 临床医生提醒人们，
对于某些特殊体质的人来说， 静
电也可能伤身， 比如神经衰弱、
高血压 、 心脏病 、 精神病患者
等； 持久的静电还会导致人体血
液碱性升高 ， 使人产生鼻喉不
适、 头晕胸闷等症状； 此外， 静
电还吸附有大量尘埃 ， 含有病
毒、 细菌等有害物质， 人吸入后
会影响健康。

如果你在日常生活中， 经常
遭遇静电 “突袭”， 不妨尝试以下
办法： 梳头前， 先将梳子在水里
蘸一下， 就能防止静电产生； 接
触门把手、 水龙头等电导体前，
先用手摸一下墙壁或湿毛巾， 将
体内静电 “放” 出去； 居室内尽
量避免使用化纤、 塑料质地的饰
物； 最好穿柔软的棉织或丝织内
衣， 可以调节皮肤和内衣之间的
微气候环境， 减少静电生成； 勤
洗澡、 勤换衣服， 消除人体表面
积聚的电荷和带电尘埃； 洗衣服
时还可以放入适量柔顺剂。 此外，
当室内空气相对湿度低于 35%时，
容易产生静电， 所以， 家里应常
拖地、 勤洒水或使用加湿器。

旭锐

让客厅和厨房变成健康“能量场”
宅家健身秘籍：

冬天越冷越要动，但要动得对！
这份安全运动指南请收好

立冬过后， 寒意渐浓， 清晨的寒风、 傍晚的冷气让不少人选择“猫
冬”。 但俗话说， “冬天动一动， 少闹一场病”。 冬季不仅是休养的季节，
更是锻炼身体、 提升免疫力的好时机。 关键是要动得对、 动得巧。

警惕久坐危害，这些动作利于放松


