
久坐伤身，坐多久算“久”
每天运动20分钟—25分钟，可减轻久坐带来的伤害
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“能坐就不站着，能躺就
不坐着。”这种情景是很多人
的写照。不过，长期久坐的人，
往往会感到腰背不适，身体也
会觉得很疲累。值得注意的
是，世界卫生组织早已将“久
坐”列为十大致死致病元凶之
一。久坐时，身体内的器官也
在经历微妙的变化。

长期久坐的十大危害

所谓久坐，是指除了睡觉
以外，人们长时间坐着或躺
着，工作、看电脑、玩手机等。
一般来说，如果每天坐姿超8
小时、一周内超过5天，或连续
静坐2小时不动弹，就称得上

“久坐”。
久坐只消耗很少的能量，

并且身体各个部位都得不到活
动。虽然短时间内不会对身体造
成太大影响，但若长期如此，对
身体的危害就会慢慢显现。

1 .伤骨：保持坐姿时，腰部
肌肉和腰椎间盘处于受压状态，
长期如此，容易导致腰肌劳损和
腰椎间盘突出等病症。

2 .伤胃：长期久坐不动，胃
肠道蠕动减慢，容易引发腹胀、
便秘，导致粪便中的有害成分不
能及时排出，会刺激胃肠道的免
疫系统，使病菌乘虚而入，引发
胃肠道疾病。

3 .肥胖：长期久坐不动，不
利于身体热量的消耗，会使腰腹
部脂肪堆积，造成腹部肥胖。

4 .伤心：长期久坐，处于“三
高”状态，可能对心脑血管内膜
造成损害，使血流减慢，血液瘀
滞，形成血栓。血栓脱落，容易阻
塞心脑等器官，引起缺血，进而
形成脑梗死、心肌梗死等心脑血
管疾病。

5 .痔疮：长期久坐的人更易
出现痔疮，这主要是因为久坐不
动会使静脉回流受阻，直肠肛管
静脉出现扩张，血液瘀积，导致
静脉曲张而出现痔疮。

6 .伤肾：长期久坐不动，容易
压迫臀部和大腿部的膀胱经，导
致膀胱经气血运行不畅，膀胱功
能发生异常，影响肾脏功能。

7 .伤肌：长期久坐不动，气

血不畅，缺少运动会使肌肉松
弛、弹性降低，轻则出现下肢浮
肿、倦怠乏力，重则会使肌肉僵
硬、疼痛麻木，引发肌肉萎缩、静
脉曲张等。

8 .伤脑：长期久坐不动，
血液循环减缓，会导致大脑供
血不足，伤神损脑，产生精神
压抑。表现为体倦神疲、哈欠
连天，若突然站起，还会出现
头晕眼花等症状。

9 . 伤眼：长期久坐在电
脑、电视机前，眼睛长时间对
着屏幕得不到休息，或在光线
较暗的地方玩手机、看电脑，
久而久之会加重近视，还可能
得青光眼、干眼症、白内障等
眼部疾病。

10 .增加患癌几率：人体免
疫细胞的数量，一般随着活动
量的增加而上升，久坐不动虽
然不会直接致癌，但会因血液
循环不畅、代谢异常等原因，
导致机体免疫细胞功能低下，
对自身疾病和外界致病因子
抵抗力下降，从而大大增加患
癌症的几率。

如何预防久坐危害

如何减少久坐带来的危
害？山东省妇幼保健院重症医
学科护士长周海侠建议，大概
坐1-2小时就要站起来活动一
下，比如散散步、伸伸懒腰，做
颈、头、肩、手等部位的伸展运
动等。

“如果工作太投入，可以
用手机设置闹钟，或者使用计
时器，定点起身走动一下，倒
水喝或上厕所，路上可以边走
边进行颈椎活动或者上肢运
动，放松肌肉。”周海侠说。

值得注意的是，坐时不要
长时间保持一个姿势，可经常
活动活动，更换一下体位，如
抖抖腿、踮踮脚、拉伸一下身
体等。“这些活动可以在久坐
时帮助促进血液循环，增加身
体能量消耗。注意动作不要过
猛、过快，同时最好辅以深呼
吸。”

周海侠提示，久坐人群要
加强体育锻炼，每天坚持走一
走，体能素质较好的人群，还
要抽时间进行跑步、游泳、体
操等运动。

葛生活课堂

炎炎夏季多吃“苦”

夏季比较炎热，此时饮食不当，
就容易出现心火上炎的现象，从而
扰乱心神，引起烦躁。在夏天吃一些
苦味食物，可以起到降心火的功效。
比如苦瓜、枸杞苗等，都能帮助清
热、凉血、解毒，达到开胃生津作用。
荷叶味苦、性平，可以清热解暑，也
可以凉血止血。

荷叶粥：取一张新鲜荷叶，放入
水中煎煮出汤；将荷叶捞出，再把大
米倒入荷叶汤中，熬煮成粥，可清
暑、利湿、生发阳气。注意：这道药膳
不建议长期持续食用，月经期女性、
孕妇、体弱人群慎用。

荷叶芦根茶：取干荷叶3～5克、
干芦根15克，洗净后放入养生壶中；
加少量水煮开后，小火再煮10～15分
钟。可清暑、利湿、芳香和胃。

注意：胃部胀闷、恶心呕吐的脾
胃虚寒人群，月经期女性、孕妇以及
体弱人群慎用。

骨关节退行性改变
别太担心

拿到体检报告，很多人会发现
“退行性”三个字，如腰椎、膝关节、
颈椎退行性改变。

其实，“退行性改变”属于医学
术语，通俗说法就是老化。它本身不
是一个疾病，是人类老化的自然过
程，有时甚至是机体对于环境的适
应性变化。建议患者不要过度担心，
但如果已经影响到了生活质量，建
议及时去医院就诊。

不是所有骨刺都需治疗

骨刺即骨质增生，是关节因种
种原因产生了关节内结构的磨损、
破坏，并促成骨头本身的修补、硬化
与增生，这种增生本质上是为了增
加关节的稳定性，是一种自然的老
化现象，也是人体的一种自我保护。

此病多发于45岁以上人群，
且男性多于女性，久坐、久站、姿
势不正确等，也容易提前诱发骨
刺的发生。

骨刺是否需要治疗，取决于产
生的骨刺是否导致关节产生了疼痛
或不适症状。不是所有骨刺都需要
治疗，目前没有一种治疗方法可以
彻底“消灭”骨刺，老年人千万不要
被一些胡乱吹嘘的广告蒙骗。

骨质疏松可防可治

老年人经常出现腰酸背痛、驼
背、变矮、骨折等问题，这一切的根
源，可能是发生了骨质疏松。

骨质疏松一定要去看医生，治
疗很重要，预防更重要。对年轻人来
说，30岁左右提高峰值骨密度，可有
效预防骨质疏松。

40岁以后，人体骨量开始走下
坡路，大家就要开始重视骨骼健康，
采取有效措施预防和治疗骨质疏松
症了。要多方面补钙，老年人钙推荐
摄入量800mg/天，骨质疏松人群钙推
荐摄入量最好到1000mg-1200mg/天。
含钙丰富的食物有牛奶、豆浆、虾皮、
虾酱、深绿色蔬菜等。

镁对骨骼的健康也至关重要，
含叶绿素多的蔬菜、坚果、粗杂粮等
是镁的来源。维生素K2可以让钙沉
积在骨骼上，使骨骼更强健。

补钙的同时，还要重视补充维
生素D。维生素D主要是皮肤在紫外
线照射下合成的，建议大家适量多
晒太阳。
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22岁的小李，近半年来总
觉得身体疲劳，晚上起夜频繁，
以为没什么大碍，也没过多重
视。不过，毕业后第一次入职体
检却给了他重重一击，年仅22
岁的他血压超高，竟然患上了尿
毒症。

山东第一医科大学附属中
心医院肾内科副主任医师王璞
指出，现代社会，尿毒症早已不

是老年人的专属疾病，大家应
该破除对肾病的误解，控制好
血压，不然很可能被“突然一
击”打乱人生节奏。

误区一：

年轻人肯定不会得尿毒症

真相：实际年龄≠肾脏年龄，
若长年高血压，肾脏会老化。

高油高盐饮食、熬夜工作、
长期压力大等，年轻人早就被高
血压“盯”上了。其中肾脏作为血
液的“净化工厂”，布满细小血管

的肾脏，就像一张过滤网。长期
高血压，就像用“高压水枪”冲击

“过滤网”，“过滤网”一旦被破
坏，肾脏的过滤功能就会慢慢减
弱直至衰竭，肾脏就会逐步陷入

“罢工”状态。
预 防 肾 病 ，关 键 在“ 源

头”：控制血压达标，减少对肾
脏的威胁。血压达标值因人而
异，不同人群的达标值不一
样。血压过高的患者，要尽早
开始药物治疗，强效控制血压
达标，具体用药请遵医嘱。

误区二：

没尿了才算得了尿毒症

真相：单纯通过少尿或者无
尿，无法判断是否得了尿毒症。

尿毒症是肾衰竭时一系列身
体表现的综合征，当“肾单位”全
面丧失功能，身体表现多而复杂，
如乏力、呕吐、厌食、注意力不集
中等。因此觉察慢性肾病的早期
症状，有利于及时按下疾病“暂停
键”。患者一旦出现上述症状，建
议及早到肾内科就诊。

年仅22岁的小伙子竟患上了尿毒症
——— 肾脏高血压损害比你想象的更严重

踮脚尖

踮脚时，小腿

肌肉呈收缩状态，

可有效防止下肢静

脉曲张。

靠墙下蹲

屈膝下蹲，背

靠墙壁，下蹲角度

不超过90度。练习

时间可逐渐延长。

弓步蹲

迈出左脚，右

脚尖触地，两腿成

弓步。每练习30秒
调换一次左右脚。

久坐导致的身体变化

这些微动作对久坐同样有效

第1分钟：热量消耗少了

从坐下第1分钟起，肌肉
活动大幅下降，机体消耗热量
降至每分钟1千卡。

30分钟：代谢变慢

静坐30分钟后，新陈代谢
可减慢90%。

1小时：肌肉僵硬

伏案1小时，肌肉出现结
节和筋膜触发点(激痛点)，肌
肉疲劳或酸痛。

2小时：血栓风险增加

静坐2小时，下肢血液循
环不畅，部分人会出现小腿胀
痛，日后血栓风险增加。此外，

“好胆固醇”水平会降低20%。

3小时：心脏泵血量减少

坐3小时后，心脏泵出
的血液减少，长期可造成心
脏 机 能 衰 退 。如 果 驼 背 久
坐，机体获得的氧气量也会
减少。

4小时：更易肥胖

研究发现，只要每天久坐
超4小时，超重或肥胖风险就
会增加。

6小时：骨密度下降

如果每天久坐6小时，连
续两周后“坏胆固醇”会增多，
肌肉松垮。连续一年如此，骨
密度会下降，大脑功能也有所
衰退。

近24小时：血糖升高

若绝大部分时间坐着，胰
岛素降糖能力降低40%，2型
糖尿病风险猛增。
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