
世界卫生组织在2020年11月发布的《关于身体活动

和久坐行为指南》中强调，每个人，不论年龄和能力，都可

以进行身体活动，而且每种活动方式都有用。如果全球人

口更积极地参加身体活动，每年可避免400万至500万人

死亡。澳大利亚2008年的一份研究指出，25岁以后，每坐

着不动看电视1小时，平均寿命减少21.8分钟。

久坐增加心血管患病风险：心脏病专家指出，久坐不

动会导致动脉血管斑块沉积并增加患心血管疾病的风

险。既往研究表明，久坐不动对心脏功能不利且增加患

心脏疾病和死亡的风险。每天多坐 1 小时，冠状动脉钙

化的风险增加12%。

久坐增加糖尿病患病风险：一份关于丹麦成年人研究

结果表明，久坐与糖尿病风险增加相关，这种影响主要见

于肥胖或大部分时间不运动的人群。加拿大一项研究结

果证实，保持坐姿2个小时至7个小时，足以让儿童血糖

升高，好胆固醇降低，从而对他们的健康造成不利影响。

久坐降低男性精子数量：哈佛大学公共卫生学院的研

究人员发现，长时间坐着看电视的健康年轻男性，比经常

从事体力活动的健康年轻男性精子数量要低。

久坐影响大脑功能：长时间坐着不活动会对年轻人的

认知能力产生影响。

很多人认为，一次1个小时的运动可以抵消久坐8个

小时的影响。而事实是，这就好比崴了脚去走路，不良姿

势的形成是长期的，不能指望一次的锻炼就能恢复8小

时不良姿势的身体。就是说：只靠运动是无法改变久坐

的潜在不良影响和不可逆的慢性损伤的。

那么我们应该怎么办呢？从孩子到老年人，遵循

下面几条建议，打破久坐的魔咒吧！

1.能少坐则少坐。

2.每坐30分钟（最多1小时），起来活动2分钟，做什

么都行，就是离开座椅。

3.不论坐还是站，时刻注意保持正确的动作和姿势。

4.每天用10~15分钟对身体进行基本维护，做各个关

节的拉伸和活动。

就算碍于环境，不能真的站起来，也可以时不时变换

一下坐姿。电脑办公族，可以使用能够调节高度的桌子，

变换坐姿与站姿工作。在家休闲的老年人，可以一边看

电视一边活动手脚。

总之，就是不要一个姿势坐着超过30分钟，经常活

动一下身体，打断久坐的时长，对健康百利而无一害！

熬夜两小时，午睡半小时

世界杯通宵看球？
这些提示，让你少伤身体

来源：《北京日报》《北京晚报》等
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当世界杯20年后再次来到亚洲大陆，在卡塔尔举办的足球盛宴相较以往多了几

分不同。这是世界杯首次在北半球冬季进行，对于中国球迷而言，陪伴足球的美食从

啤酒烧烤变成了冬日火锅。而在连续熬夜看比赛后，有些球迷的身体却开始亮起红

灯，“世界杯综合征”进入了公众视野。熬夜过后，不少人出现了肠胃不适、睡眠障碍、

呼吸道发炎等一系列问题。

但在球迷们眼中，世界杯看球是“必须要熬的夜”。那么，该如何减少熬夜带来的

危害呢？熬夜给身体带来的损伤几乎是不可逆的，我们需要在哪些方面做足功课减

少身体伤害？一起来看本期健康问诊带来的提醒。 蔡富根/整理

可以在熬夜前睡1～2小时，即使无法

入睡，闭目养神同样能起到休息的作用。在

熬夜过后，次日进行午休也是一个不错的选

择。但需要注意的是，不少人存在“补觉”误

区。如果熬夜过后，在白天过度补觉，反而

会打破睡眠规律，对身体无益。根据科学计

算，可采用“熬夜两小时，白天午睡半小时”

的比例进行补觉。为了能更好地减少外界

干扰，在白天入眠时，可佩戴蒸汽眼罩、耳塞

等辅助工具，缓解疲劳的同时缩短入眠时

间。在睡前喝一杯牛奶或是热水泡脚，同样

能提高睡眠质量。

熬夜时，身体会损失掉水分以及维生素

B，在次日补充水分显得很关键。此外，应多

摄入富含维生素B的食物，如鱼类、蛋类、动

物肝脏等。在看球期间，如果摄入含油量过

多的食物会增加肠胃负担，水果、蔬菜是更

优的选择。

针对熬夜期间的饮食，也曾有不少专家

作出过建议，需要注意膳食平衡。由于熬夜

会对眼睛有一定损伤，柠檬、圣女果以及猕

猴桃，这三种水果不妨可以尝试。

一篇发布在食品科技领域国际期刊上

的文章表示，茶叶可能具有预防和缓解昼夜

节律紊乱的潜力，其重要功能是减少氧化应

激和炎症。其研究人员提醒，不得不熬夜

时，最好泡上一杯茶。

说到这里，会不会很多人都去选择“菊

花茶”？毕竟在认知中，菊花茶可以败火。

但需要注意的是，菊花虽然有清热功效，但

也有泄气特性。熬夜会使人胃气虚弱，喝菊

花茶会加重影响。

看球期间，球迷或许会为各自喜

爱的球队振臂助威。对于需要熬夜

的人而言，适当的身体活动的确需

要。看球时要避免久坐，建议每半小

时就要站起来活动一下身体，伸伸懒

腰。但不可进行剧烈运动，尤其是对

于看完部分场次比赛后选择入眠的

球迷来说，过度运动或是情绪激动都

会产生不良影响。比赛结束后兴奋

失眠，可利用洗热水澡、听轻音乐等

帮助入眠。

避免久坐，
每半小时站起来活动

竞技体育充满不确定性，在世界

杯比赛中，补时读秒进球的场景屡见

不鲜。彼时便会考验各位球迷的“小

心脏”了。在夜里看球时，需要注意对

自身情绪的控制。一方面，夜里的血

管较为脆弱，切勿大喜大悲，过于激

动。另一方面，过于兴奋也会对周围

人的正常休息造成干扰。

此外，对于上班族而言，通宵熬夜

看球势必会对第二天的工作产生一定

的影响。在安排工作时，可以考虑率

先完成难度较大、更复杂的工作，因为

最初的精力更容易集中。

卡塔尔世界杯已经拉开帷幕，当

球迷的作息规律切换为“世界杯时

间”，熬夜看球在所难免。在此，倡导

球迷们理性观赛，毕竟“熬夜一时爽，

一直熬夜一身伤”。
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久坐风险大应该怎么办？
遵循以下建议，打破久坐魔咒


