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运动必须坚持30分钟以上才有效?这可不一定！

碎片化运动也可轻松解锁职场活力
记者 张晓丽 济南报道

世界卫生组织(WHO)将久坐列为重
要健康危险因素，长期缺乏运动，会显著增
加肥胖、2型糖尿病、心血管疾病及颈腰椎
退行性病变的风险。然而，高强度工作挤占
整块运动时间，让系统性健身成为“奢侈”。
此时，不妨试一试碎片化运动。

长期久坐的危害

世界卫生组织(WHO)警示：每周久坐
超过8小时且缺乏运动，全因死亡风险显
著升高。久坐对身体的伤害具有隐匿性、累
积性。

颈腰椎损伤：久坐时腰椎压力是站立时
的2—3倍，易引发颈椎退变、腰肌劳损、腰椎
间盘突出。

循环代谢下降：下肢血流减慢，血液黏
稠度上升，提升静脉曲张、血栓风险；基础
代谢降低，腹部脂肪堆积。

大脑与精神状态下滑：脑部供血供氧不
足，出现头晕、注意力下降、焦虑、慢性疲劳。

慢病风险升高：与肥胖、2型糖尿病、
心血管疾病发病风险上升直接相关。

中国疾控中心建议：每坐1小时，应起
身活动2—3分钟，这种碎片化运动，可显
著降低久坐带来的健康危害。

什么是碎片化运动

所谓碎片化运动，是指将每日运动总
量拆解为多个短时段、低强度、易操作的身
体活动，利用工作、通勤、休息等零散时间
完成，无需专门场地、专业器械与运动着
装，随时随地可以开展。

依据国家卫生健康委《中国人群身体
活动指南(2021)》：成人每周至少应完成
150分钟中等强度有氧活动，或75分钟高
强度有氧活动；当无法连续完成时，每次
10分钟以内的短时活动，多次累计可达到
同等健康效益。碎片化运动完全符合国家

指南要求，是科学、可及、可长期坚持的全
民健康方式。

对职场人士而言，碎片化运动零门槛、
不占用工作时间，既能放松肌肉、缓解疲
劳，又能提神醒脑、提升效率，真正实现“工
作健康两不误”。

“运动必须连续30分钟以上才有效”
是普遍误区。

美国运动医学会证实：每日累计8—10
次、每次3—5分钟的轻中度活动，可有效改善
血液循环、缓解肌肉紧张、提升心肺适能。

国家体育总局《全民健身科学指导手
册》指出：短时间、多次数、低强度活动，特
别适合办公人群与中老年人群，可有效缓
解疲劳、改善体态、愉悦情绪。

运动时身体分泌的多巴胺、内啡肽，被
称为“快乐激素”，能有效缓解压力、改善情
绪，实现身体放松+大脑提神双重收益，让
工作状态更稳定高效。

职场人士工位实操

结合国家卫生健康委推荐的职业人群
健康干预规范，专家为职场人士整理了一
套不占地、不扰民、不伤身的工位运动方案。

每小时必做：颈肩腰放松

颈部舒缓：缓慢低头、仰头、左右侧屈、轻
柔转头，每个动作保持3—5秒，力度柔和。

耸肩扩胸：双肩用力上耸保持2秒后放
松，重复10次；双臂打开扩胸，改善含胸驼
背。

腰部拉伸：站立，双手交叉上举，身体
缓慢向左右侧弯，放松腰背肌群。

坐姿可做：下肢与核心激活

坐姿抬腿：坐于椅子前半段，背部挺
直，单腿缓慢抬高保持5秒，双腿交替，促进
下肢循环。

收腹训练：坐姿时有意识收紧腹部，保
持10秒后放松，强化核心、减少腹部赘肉。

腕踝转动：工作间隙转动手腕、脚踝，
缓解关节僵硬，预防“鼠标手”与下肢水肿。

黄金时段：通勤与午休运动

通勤：提前一站下车快走；上下楼优先
走楼梯。

午休：饭后慢走3—5分钟再休息，避免
餐后立即趴睡，减轻肠胃与颈椎负担。

依据中国健康教育中心建议，职场人
坚持碎片化运动，要牢记三个要点。

定时提醒：每坐50—60分钟，起身活动
2—3分钟，形成肌肉记忆。

强度适中：以身体微热、肌肉放松为
度，不剧烈、不气喘，不影响工作秩序。

颈腰椎病、心血管疾病等人群，运动前
应咨询医师，选择适配动作，循序渐进。

坚持一段时间后，多数人会明显感觉：
下午不再昏沉、思维更清晰、肩颈酸痛减
轻、工作效率显著提升。

健康不是奢侈品，而是融入日常的
好习惯。碎片化运动让职场人在有限空
间与零散时间里，轻松实现“工作健康两
不误”。

在快节奏的现代职场，长时间伏案、久坐不动已成为上班族的常态。颈椎僵硬、
腰背酸痛、眼睛干涩、精神困倦、代谢下降等亚健康问题接踵而至。碎片化运动凭借
简单、高效、易坚持的优势，成为最适配职场人群的科学健康方案。

碎片化运动无需专门场地、不用复杂器械，可随时随地开展，既能缓解身体疲
劳，又能提神醒脑，真正实现工作与健康两不误。

新生儿黑白颠倒咋办？
妇幼专家教您3步调好生物钟

记者 秦聪聪 济南报道

新手爸妈常因新生儿“黑白颠倒”的作
息心力交瘁：宝宝白天嗜睡难醒，夜晚却哭
闹不休、精神十足，全家跟着熬夜晚睡。对
此，山东第一医科大学附属济南妇幼保
健院(济南市妇幼保健院)医生表示，新生
儿尚未建立昼夜节律，黑白颠倒是正常
生理现象，无需焦虑，通过科学的三步
法，就能帮宝宝调对生物钟，让全家恢复安
稳睡眠。

据介绍，新生儿的生物钟需要外界环
境信号的引导，光线、声音和规律作息是调
整核心，家长只需做好“白天唤醒、夜晚安
抚、规律作息”三步，就能逐步帮宝宝建立
正确的昼夜感知。

第一步，白天营造明亮且有轻微声响的
环境，唤醒宝宝的昼夜感知。拉开窗帘让自
然光进入房间，正常进行说话、做家务等日
常活动，无需刻意保持安静；宝宝醒着时，多
进行抚触、视觉追视等互动，喂奶也在明亮
环境中进行；若宝宝单次小睡超过3小时，需
轻轻唤醒喂奶或喂水，避免白天睡眠过长。

第二步，夜晚打造暗光、安静的睡眠氛
围，传递入睡信号。

傍晚后拉上窗帘，仅开亮度能看清宝
宝的柔和小夜灯，喂奶、换尿布全程避免强
光刺激；说话、行动尽量轻柔，减少环境噪

声；宝宝夜间醒来，仅完成喂奶、换尿布等
必要护理，不逗玩、不互动，喂完后及时放
回床上；建立固定睡前流程，如换睡衣、裹
襁褓、唱摇篮曲，通过仪式感让宝宝形成入
睡预判。

第三步，把握入睡时机，建立规律作息。
白天小睡控制在1—2小时，上午、下午各安
排1—2次，傍晚5点后尽量不安排睡眠；固定
夜间入睡时间，建议在晚8—9点，即便宝宝
不困，也按睡前流程引导；宝宝夜间浅睡眠
出现哼唧、扭动时，先观察不急于干预，避免
彻底唤醒；无论周末还是外出，均保持相同
作息节奏，让生物钟更快稳定。

同时，医生也给出避坑指南，提醒家长避
开四大误区：不要抱着宝宝白天睡，避免睡过
沉且养成抱睡依赖；夜间不用抱睡、奶睡哄
睡，防止形成入睡依赖，导致夜醒频繁；不盲
目干预宝宝浅睡眠，新生儿浅睡眠期间的轻
微动静属正常现象，切勿打断睡眠周期；调整
生物钟切勿操之过急，多数宝宝1—2周会有
明显效果，需坚持科学操作。

每个宝宝的体质和适应能力不同，
调整生物钟的速度存在差异，家长无需
相互攀比，按宝宝的节奏进行即可。若宝
宝在调作息期间，出现哭闹剧烈、拒奶、
精神萎靡等异常情况，并非单纯的黑白
颠倒，需及时到医院新生儿科就诊，排查
肠胀气、身体不适等问题。

手抖就是帕金森吗？
这些情况要警惕

端水杯时指尖颤动，伸手取物时双
手莫名发抖，生活里不少人遇到这样的
情况，心里都会忍不住暗自担心：是不是
患上帕金森病了？

随着老龄化程度加深，帕金森病渐
渐成为大众熟知的老年慢病，也让手抖
成了很多人心里的“健康警报”。手抖背
后隐藏着哪些不同缘由？

首都医科大学宣武医院帕金森病临
床研究和诊疗中心主任、主任医师陈彪
介绍，医学上俗称的“手抖”，专业名称是
震颤。简单理解就是身体局部不受控制、
有节律地来回晃动。“手抖大致分成两
类，一类是普通人都会出现的生理性正
常抖动，另一类是疾病、药物等诱发的病
理性异常震颤。”陈彪说。

专家表示，生活中大多数轻微手抖
都属于生理性震颤，不用过度紧张。人在
焦虑、熬夜疲惫等状态下，或是喝太多浓
茶、咖啡，咖啡因刺激神经系统，抑或是
饥饿出现低血糖时，手抖会随之出现。这
类抖动幅度小、频率快，不需要吃药治
疗，调整作息和饮食即可改善。

首都医科大学宣武医院神经内科副
主任医师马敬红说，在病理性震颤中，特
发性震颤是最容易和帕金森病混淆的一
种。“特发性震颤是人抬手、端杯子，维持
固定姿势时抖得最厉害，一动就加重；而

帕金森病的手抖刚好截然相反，安静坐
着不动的时候抖动最明显，伸手做事反
而抖得轻了甚至不抖了。”

除了特发性震颤，甲亢也是诱发手
抖的常见原因。马敬红说，甲状腺功能紊
乱带来的手抖细而急促，双手平举时看
得格外清楚，往往伴随着心慌怕热、吃得
不少却日渐消瘦、脾气急躁易怒等情况，
部分患者还会有脖子肿大、眼球突出的
表现。“遇到这类症状，应当优先前往内
分泌科排查甲状腺疾病。”

此外，还有不少人的手抖是吃药引
发的副作用。马敬红提醒，哮喘急救用
药、部分抗抑郁抗精神病药物、长期服用
的激素类药剂，都可能造成手部震颤。专
家表示，和药物相关的手抖要及时和医
生沟通，专业调整用药方案才更安全。

“手抖从来不是判定帕金森病的核
心标准。”陈彪表示，帕金森病的病根藏
在大脑黑质区域，是分泌多巴胺调控身
体运动的关键“功能区”，“产能”下降会
引发一系列运动异常。相比手抖，动作迟
缓才是帕金森病真正的核心症状。“即便
未出现手抖，但出现日常翻身、起床费
力、走路步子细碎拖沓、脸上表情减少变
成‘面具脸’，穿衣系扣、切菜做家务等小
动作笨拙吃力，都要高度警惕患病可
能。” 据新华社
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