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性价比高性价比高、、容易坚持的运动来了容易坚持的运动来了
开会两小时、写报告三小时、刷手机直

到手腕发酸——这是不是你身边熟悉的日

常？久坐的健康危害众所周知。世界卫生

组织《关于身体活动和久坐行为的指南》明

确指出，任何强度的身体活动替代久坐都有

健康益处。

“运动零食”指利用碎片化时间进行的、

短时、高频次的身体活动策略，旨在打破久

坐，适用于时间有限的人群。该术语近年来

受到广泛关注。随着又一年全民健身日的到

来，我们不妨将“运动零食”嵌入会议、办公、

通勤等日常生活场景，随时“起来动、出身汗、

一身轻”，增加活动量、培养活跃的生活习惯。

一、会议场景

长时间开会，不仅容易精神疲劳，肌肉僵

硬和血液循环不畅更是常见问题。因此，会

间“动起来”显得尤为重要。以下几个简单

的运动可以帮助你缓解疲劳！

1.拉伸舒缓

颈部舒缓：缓慢地将头部向左右两侧旋转，

每侧保持5秒，重复3-5次，缓解颈部僵硬。

肩部放松：双肩向上耸起，保持3秒后放

松，重复5-10次；或双手交叉向前伸展，感

受肩背部的拉伸。

手臂伸展：将双臂向上伸直，双手交叉，掌

心向上，保持10秒；或将一只手臂横过胸前，

用另一只手轻轻按压，拉伸肩部肌肉。此动作

的动静略大，建议在会议间歇或休息时进行。

2.会间小运动

利用会间休息，在会场外的走廊或空旷

区域，以较快的步伐行走 3-5分钟，促进全

身血液循环。

如果会场所在楼层不高，可利用休息时

间上下楼梯1-2趟，缓解可能的腿部不适。

3.注意呼吸调节：

坐在椅子上，背部挺直，双手放在腹部。吸

气时，让腹部鼓起，感受空气充满肺部；呼气时，

腹部收缩，将空气缓慢排出。重复5-10次。

二、办公场景

办公人群每日久坐时间普遍较长，在工

作间隙插入简短的身体活动，有助于打断久

坐状态、促进血液循环。以下微运动可在工

位附近完成：

1.提踵运动：站立位，双脚与肩同宽，脚

跟缓慢抬起至最高点，保持 1 秒后缓缓下

落。每组15~20次，可促进下肢血液循环，

缓解腿部酸胀。

2.坐姿抬腿：端坐于椅面前缘，双手扶

椅保持稳定，双腿并拢抬起至与地面平行，

保持3~5秒后放下。每组10~12次，可锻炼

腹部及大腿前侧肌群。

3.肩部环绕：双肩向上、向后、向下做圆

周运动，每组10次，前后各一组。有助于缓

解肩颈肌肉紧张。

4.躯干转体：端坐位，双手交叉抱胸，上

半身向左右两侧缓慢转动，至最大角度时保

持2秒。每侧8~10次，可活动腰背部肌肉。

建议每工作1小时起身活动5分钟。上

述动作可轮换进行，不必一次全部做完。

三、通勤与等候场景

日常通勤、排

队、等候等碎片时

间，同样可以适当

增加身体活动：

1.提前一站下

车：乘坐公共交通

时，可提前一站下

车，然后快步走完

成剩余路程。10~

15 分钟的快步走

对心肺功能有益。

2.爬楼梯：楼

层不高时，优先选

择走楼梯上楼。爬

楼梯可有效锻炼下

肢肌群和心肺功

能。下楼时可乘坐电梯，减少膝关节压力。

3.站立平衡练习：站立等候时，可尝试

单脚站立保持平衡，左右脚交替进行。该动

作可锻炼踝关节稳定性和核心肌群。

四、注意事项

碎片化时间的运动零食虽然操作简便，

但仍需注意以下几点：

1.循序渐进。平时活动量较少的人群，

建议从低强度、短时间开始，逐步增加频次

和时长，避免一次性运动过量。

2.注意环境安全。在办公场所开展微运动

时，注意周边桌椅、设备等障碍物，防止磕碰受伤。

3.餐后不宜剧烈活动。餐后可开展慢走

等轻度活动，不建议立即进行跳跃、深蹲等

较剧烈的动作。

4.不适即停。运动过程中如出现头晕、

胸闷、心慌等不适症状，应立即停止活动并

坐下休息；症状持续不缓解应及时就医。

5.有基础疾病的人群需咨询专业人员。

患有心血管疾病、骨关节疾病或其他慢性疾

病的人群，建议在医生指导下选择适合的运

动方式。

运动零食是增加日常身体活动的重要

补充，其核心在于将运动融入生活场景，参

与门槛较低，易于长期坚持。但需要明确的

是，运动零食不能完全替代规律的中等强度

有氧运动。在条件允许时，建议保持每周累

计150~300分钟中等强度有氧活动，结合抗

阻训练，二者结合效果更佳。

健康生活方式的养成，不在于某一次剧

烈运动，而在于每一天的点滴积累。从每一

次起身、每一步行走开始，让运动成为生活

的一部分，也就是“运动生活化”，便是对全

民健身日最好的践行。

星报综合

找搭子能让你更幸福吗？
专家：利弊并存，兼顾深浅社交

78岁的陈晓娟（化名）是小区里人缘活跃、热衷结伴交友的

老人。清晨与邻居相约买菜，边走边聊、遇事互帮；老年大学里，

和同窗结伴练唱、研习唱功；傍晚与固定伙伴一同散步健身、闲谈

解闷；空闲时邀约好友短途出游、观赏景致。结伴相处不必强求

深度绑定，也无需相互迁就磨合，量身匹配的搭子关系，充盈了她

的晚年生活。

浙江省中医院精神卫生科副主任、主任医师王佳介绍，相较

于需要长期磨合、彼此包容的传统深交，搭子社交的核心是志同

道合、按需相聚。抛开繁琐的人情往来，不用刻意维系关系，仅凭

共同爱好结伴同行，以低成本社交填补生活与情感上的空缺，有

效缓解日常孤寂。这类轻量化结伴模式十分契合老年人空闲时

间多、社交需求趋于简便的生活特点，也是当下适配碎片化生活

的情绪陪伴方式。

但搭子社交利弊并存。轻松随性的相处背后，是人与人之间情

感联结的浅层化。搭子大多合则相聚、不合则散，关系流动性强，对

老年人而言既是自由，也暗藏情感不稳定的隐患，只能提供短暂的

情绪陪伴，难以形成深厚的情感纽带与责任担当。若长期过度依赖

这类浅层社交，容易慢慢丧失深度相处的能力，看似生活充实，内心

却缺少稳固的情感依靠，最终陷入日日热闹、内心孤独的窘境。

客观来看，搭子社交能提升日常幸福感，背后有其现实缘

由。搭子属于低负担、带有工具属性的轻量化社交，人们因相同

爱好相聚，按需碰面，满足多样化交友需求。除常见的饭搭子、旅

游搭子外，还有老年群体热衷的广场舞搭子、就医陪同搭子、课程

学习搭子。饭搭子一同品鉴美食；旅游搭子既能消解独自出行的

孤单，还能结伴分摊开销，更加经济实惠。因此，不少初识的搭

子，反而比多年老友更为投缘默契。

王佳提醒，搭子只能作为社交补充，不能成为人际交往的全

部。纯粹的搭子关系缺少岁月沉淀的温情与责任绑定，长期单一

地依靠浅层社交，会造成社交能力退化、情感感知钝化。健康的

人际交往，贵在深浅结合。 据《浙江老年报》

读书真的能延年益寿
美国心健网网站近日刊登题为《读书真的能延年益寿吗？研

究结果如何？》的文章，全文编译如下。

在一项得到广泛引用的研究中，耶鲁大学的研究人员追踪了

3635名50岁以上的成年人长达12年。他们发现，每天阅读30

分钟或以上的参与者，其平均寿命比不阅读的人寿命长约23个

月——即使在调整年龄、性别、教育程度和健康状况等变量后，这

一结果仍然成立。

有趣的是，这种延长寿命的益处在那些只阅读报纸或杂志的

人群中不太显著。书籍似乎能提供一种独特的保护作用。当你

坐下来认真读一本书，这往往需要比翻阅短文更强的专注力、更

持久的定力和更高程度的投入。

压力可能严重损害身心健康，而阅读促进情绪健康的方式体

现在以下几点。

培养正念：阅读能让你放慢节奏、专注当下。

增强同理心：沉浸在书中人物的生活里可以拓宽情感体验。

促进人际交往：阅读通常是一项独处的活动，但也可以通过读书

俱乐部、论坛、图书馆和新书发布会等渠道成为人际交往的桥梁。

提供健康的放松方式：小说尤其可以提供一种不必采取逃避

行为的低风险“精神逃离”；沉浸阅读时，我们得以暂时放下现实

中的烦恼。

堪称“无屏”良方：如果你正苦于戒不掉高强度“刷屏”的习惯，

或是需要在睡前远离电子屏幕，捧一本书来替代手机再合适不过。

带来目标感和成就感：读完一本书或学到新知识会带来满足感。

据参考消息网


