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坐式生活：健康风险

坐式生活是指人们在清醒时段花大量时间
坐着或躺着。

近年来，在生活的各个方面，我们久坐的
时间都有所增加：利用机动车辆出行，坐在
办公室里或电脑前工作，在屏幕前（电视、
手机、计算机、平板电脑、游戏机等）休闲
娱乐或阅读。人们每天坐着的时间为5到8
小时。

有哪些风险？

对成年人而言，坐式生活与以下问题相关：
更高的全因死亡率，更多的心血管疾病，
某些癌症、成人糖尿病、代谢综合征和其他
心血管风险因素，肌肉骨骼疾病，生产效率
低下，更糟糕的健康状况，更严重的焦虑和
抑郁。

每天久坐7小时以上，这些风险会更大。在引
发健康风险方面，久坐与在闲暇时没有进行
足够的身体锻炼发挥着同样的作用。

如果我在闲暇时锻炼身体或运动，我是否能
避免这些风险？

在闲暇时锻炼身体或运动是非常健康、可取
的，但它不能消除坐式生活的风险，只能
减轻这些风险。

我该怎么办？

所有人（包括孕妇和患有慢性疾病或残疾的人）
都会受益于身体锻炼的增加和久坐行为的减少。

可以将身体锻炼融入工作、出行、日常活动和
家务中。所有锻炼都有效：

1. 每天避免在清醒时段坐7小时以上：最好
控制在4小时以内。将坐着的时间更改为
任何强度的身体锻炼（即使强度低）。

2. 减少看屏幕（电视、计算机、手机）的时
间，除非您同时在活动。计算您在坐式
活动上花费的时间，并逐渐减少这些活动。

3. 尽量使用楼梯，避免乘坐直梯或电动扶梯。

4. 尝试步行、骑自行车或其他非机动的交通
方式。

5. 乘坐公共交通时，请其他人落座，并在
到达目的地前一站下车。如果选择开车，
把车停在稍远的地方，多走几步。

6. 当您在家中或工作单位坐着时，每30分钟
就要起身步行几分钟或做做其他锻炼活动。
站起来伸展双腿，去喝水或上厕所等。在
手机上设定起身活动的提醒。

7. 如果您无法行走或站立，请尝试坐着抬起
膝盖、伸展双脚、活动双臂。每种锻炼活
动都很重要！

8. 您要打电话？起身并边打电话边走动。

9. 当您不需要书写时，尝试站立或边走动边
参加会议。

10.在工作中，如果您的同事和您在同一栋楼
内工作，需要与他们沟通时，请起身前往
他们的办公室，而不是发送电子邮件或
即时消息。

作者：Francesc Alòs（电子健康科），Anna Puig-Ribera（身体锻炼与健康科）
内容审查：CAMFiC身体锻炼与健康科
编辑审查：CAMFiC健康教育科

翻译：Mengye Han
插图：Elvira Zarza

您可以登录我们的网站查询更多病患须知：www.camfic.cat 155

无论您多大年龄，
都应增加每日活动量

http://www.camfic.cat/
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