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如果每天都达成了运动目

标，是不是就可以高枕无忧了

呢？其实不然。因为“静”会让你

的运动收益严重“缩水”。北京市

疾控中心慢病所的专家提醒公

众，“多动”和“少静”同样重要。

送你一个通用的“运动公式”

关于一个成年人，在身体条

件允许时应当如何开展身体活

动。每周至少进行 150~300 分钟

的中等强度有氧活动，或至少

75～150 分钟的高强度有氧活

动，或者等量的中等强度和高强

度组合活动。

每周中，要有 2 天或 2 天以

上进行中等强度或更高强度的

抗阻力运动，隔日进行，以强化

肌肉，锻炼所有主要肌肉群。

坐上12小时 运动收益全

蒸发

一天之中，除去睡眠时间，

我们大约有16个小时的活动时

间。假设每天进行30分钟的中/

高强度身体活动，那么，如果在

剩下的15个半小时中我们都舒

适地坐着度过，会发生什么？

有研究发现，中/高强度身体

活动所带来的健康收益，会受到

久坐行为的影响。甚至，当一天中

久坐时间达到11至12小时以上

时，中/高强度身体活动所带来的

健康收益有可能被削弱或抵消！

也就是说，达到了推荐量的

运动，也无法弥补久坐带来的健

康风险！

此外，久坐，特别是姿势不

良的久坐，还会带来关节损伤、

肌肉僵硬、血液流动减缓、脂肪

分解速度减慢、氧气交换不足、

大脑灵活性降低等负面影响。

长此以往，久坐还会增加某

些癌症、心血管疾病、糖尿病、

肾脏和肝脏疾病等慢性疾病的

发生风险，增高死亡风险。

因此，北京市疾控中心慢病

所的专家提醒大家，“是否进行

规律的身体活动”与“是否存在

久坐行为”，是两个同等重要

的、需要分别纳入考虑并制定行

动计划的重要内容。

见缝插针动起来

很多时候，改变工作学习时

身体站或坐的状态并不容易，建

议大家可以从打断久坐状态的

角度入手。

研究发现，每隔30~60分钟时

打断久坐的状态，可以预防久坐

行为带来的健康风险。用来打断

久坐行为的身体活动，可以是中/

高强度，也可以是低强度。用任何

强度的身体活动来取代久坐都是

有益的。如此，我们就可以为一天

中的“动”与“静”做出合理安排。慢

病所专家建议，乘公交车上、下班

时提前一站下车步行，或下班后

去健身房锻炼，来保证每天足够

的中/高强度身体活动时间。

在工作时，可以像上学时一

样，利用手机等工具为自己设定

一个“下课铃”，提醒自己每隔45

分钟就起来到处走走、爬爬楼梯、

伸展四肢，活动5分钟。这样，把

“动”与“静”两手抓，慢慢养成习

惯，您就会发现，少静多动其实一

点都不难！ （据《北京青年报》）

什么是职业倦怠？我们又该

如何改善这种情况呢？

职业倦怠，又被称为职业疲

溃，是指由于长期压力导致力量

和激情的耗竭。

不少人并不把职业倦怠当

回事，但其实它会影响工作和生

活的方方面面。

在工作中，出现职业倦怠的

人会出现消极怠工、难以集中注

意力等问题，并在同事和客户面

前展现不良情绪。

在生活中，他们表现为喜欢

进食高热量的食物（碳酸饮料、

油炸食品等）、性格变得挑剔、

经常出现各种身体不适（头痛或

肠胃问题等）。

严重时，工作倦怠还可能增

加心脏病、高血压等疾病的患病

率，甚至导致失眠、焦虑抑郁等

精神类疾病。

那么，我们应该如何克服并

缓解职业倦怠呢？

其一，工作单位应该认识到

职业倦怠的危害。职业倦怠可以

在潜移默化中相互“传染”，导

致整个团队效率低下。单位或者

部门应合理安排工作时间、强

度，为员工提供舒适的工作环境

和广阔的成长空间。切实了解员

工的需求，这种需求不一定是金

钱，有可能是个人的发展、自我

价值的实现。

其二，员工应进行自我定

位，做好个人职业规划。不要否

定自己工作的价值，也不能期望

过高。平时规划好自己的目标，

提高自己的职业技能，边工作边

充电，学会在压力中成长。

其三，员工应管理好自己的

情绪，多进行体育锻炼和放松活

动，培养自己的业余爱好。

其四，保持健康的生活习

惯。有的人下班回到家，喜欢倒

在沙发上追剧或玩游戏，一边

吃着高热量的垃圾食品，一边

喝着“肥宅快乐水”；有的人则

喜欢在工作疲劳时吸烟提神，

或在工作之余约上三五好友喝

几杯放松一下；还有人喜欢在

加班后熬夜看剧、刷短视频以

补偿白天的娱乐缺失……但事

实上，不良的饮食习惯、吸烟、

饮酒、熬夜等会引发肥胖或其

他健康问题。

最后，必要时应寻求他人的

支持和帮助。（据《科技日报》）

痘痘告诉你：
脏腑哪儿失调了？

面部属于皮脂腺分泌比较旺盛的

部位，容易起痘。中医认为，面部不同

的部位起痘（痤疮），与脏腑功能失调

有关。

额头起痘 在传统医学中，额头属

心，额头部位起痘可能跟心火偏旺有

关。一般来说，劳心伤神、思虑过度的人

往往容易心火过旺，导致血液循环不

畅，从而使血热内蕴。平时工作和生活

中，要注意保证足够睡眠、多饮水，多食

用一些有补心养颜功效的食物，例如莲

子、赤小豆、绿豆等。也可在医生指导下

服用当归苦参丸等中成药治疗。

脸颊起痘 脸颊起痘与肝肺有关，

有这个问题的人平时容易生气上火，

导致肝气郁滞，或平日肺热熏蒸，致热

阻肌肤而发病。因此，日常要保持良好

的情绪，多喝些菊花茶、枸杞茶，忌食

辛辣香燥类食物，忌食烟酒。对于经期

容易烦躁的女性来说，更应避免肝气

郁结，可在医师辨证指导下服用龙胆

泻肝汤或逍遥散。

鼻子周围起痘 鼻子周围起痘，可

能与胃火炽盛有关。通常这个部位起

痘与平时不良的饮食习惯有关，比如

嗜食辛辣油腻之品，致肠胃湿热，上蒸

头面而发病。因此，鼻子周围爱起痘的

人群，平时应注意清淡饮食，一日三餐

定时定量，日常多喝栀子茶、苦荞茶

等。也可在医师指导下服用防风通圣

丸。

口周起痘 口周起痘，健脾为先。

中医认为，口周的痘痘与脾胃功能关

系密切。日常饮食，可多吃些薏米、莲

子、山药等补脾益气类食物。如果同时

伴有大便溏泄等问题，可在医师指导

下服用参苓白术散等健脾类中成药治

疗痤疮。

下颌部起痘 下颌部痘痘反复发

作，与冲任失调有关。这类人群可能存

在月经不调、情绪不舒等症状，平时要

多吃些红豆、枸杞、黑芝麻、核桃仁、紫

米等食物食疗，也可在医师指导下服

用左归丸、丹栀逍遥散等。

中医认为，不论痤疮发生在哪个部

位，除了按照上述方法在医生指导下

有针对性地调理，还应在生活中保持

良好的情绪、充足的睡眠，同时忌食辛

辣腥膻等食物，三餐规律，每餐八分

饱，日常勤饮水。 （据《生命时报》）

久坐 让你的运动收益大打折扣

讨厌上班并非因为懒 可能是职业倦怠了


