
研究已表明久坐对身体健
康有负面影响，可能导致糖尿
病和心血管及代谢性疾病的发
病率增高，同时死亡风险也会
增加。目前，上班族的相当部
分比例是久坐人群。久坐除了
上述慢性代谢性疾病外，还会
导致其他常见疾病，包括肌肉
骨骼问题，如颈部、背部和肩部
疼痛。此外，久坐还会造成负
面情绪和压力增加，继而又会
加大躯体疾病的风险。

这一切都可以通过一些
简单实用的小技巧来解决。
在日常生活中加入更多的运
动，打破久坐循环，给大脑和
身体充电。

一、站位和坐位交替工作：
如果有一张可以升降的办公
桌，那就交替调整桌子高度；如
果没有，那可以使用一张高桌
子或柜台作为临时办公桌。另
一个策略是在打电话的时候站
着，甚至和同事一起开会的时
候站着。总之，在不影响工作
的前提下，尽可能多寻找站立
和行走的机会。

二、使用跑步机办公桌：市
场上已经出现跑步机办公桌，
可以实现边工作边走路。也可
以简单地把你的电脑放在普通
跑步机上方的支架上，这样就
可以在工作的时候尽可能多地
运动了。

三、工作和运动交替进
行：工作时每隔 30~60 分钟
休息一下，拉伸一下坐位时
变得紧张的肌肉。每60分钟
做2~3次伸展运动，每次拉伸
尽量保持至少30秒。最简单
的方法就是用手机或电脑设
置时间提醒。

此外，不良姿势、久坐习惯
和颈部疼痛之间存在关联。收
下巴运动是提高颈部力量的好
方法；坐姿经常会导致圆肩和
手臂肌肉紧绷。双手在后腰部
紧握进行伸展胳膊的动作是打
开胸壁前部的好方法；长时间
坐位工作会使得髋部前面变得
紧绷。把一只脚放在身后的桌
子或椅背上是一个很好打开髋
部的方式；久坐会导致肩和上
背部紧张酸痛，双上臂夹住身
体做类似于扩胸运动的肩膀挤
压动作并向下拉肩膀可以激活
菱形肌和斜方肌。
南通市第二人民医院 魏勇
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运动一小时
摘掉“小眼镜”

有氧运动多久脂肪开始燃烧

上班族的几种
运动小技巧

学田社区乒乓球场有位热心的“王书记”：

退休生活
“乒”一下更精彩

健 身 达人

中小学生用眼过度、缺
乏体育锻炼、过多接触电子
产品等成为“小眼镜”增多的
原因。校园里如何才能不

“镜光闪闪”？专家们表示，
摘掉“小眼镜”，从每天运动1
小时开始。

影响近视的因素非常多，
长时间近距离看书写字是导
致学生近视的主要原因之
一。国家体育总局科研所科
健中心主任徐建方说，现在家
长都非常重视学生的教育问
题，有的孩子甚至从幼儿园开
始就将周末时间“奉献”给各
种兴趣班和补习班，到了初高
中情况更加严重，而在这一过
程中，青少年的用眼问题往往
被忽视。“户外光线充足、视野
开阔、色彩丰富，利用休息时
间进行户外运动可以有效促
进新陈代谢，增加眼部营养物
质吸收。”徐建方说，“羽毛球、
篮球、网球等球类运动可以有
效地调节眼部肌肉，避免睫状
肌长时间过度紧张和疲劳，真
正达到有效预防和治疗近视
的目的。”

“户外运动两小时，强身
健体防近视。”首都医科大学
眼科学院院长、北京同仁医院
眼科中心主任王宁利在接受
采访时表示，“体育活动可以
有效地预防和治疗近视，改善
近距离用眼疲劳和用眼过
度。相关科学研究证明，户外
两小时运动可达到眼部强制
性减负，阳光照射可增加维生
素D，会促使眼部多巴胺分泌，
这种物质可抑制近视的发
展。另外，运动有助于增强青
少年身体素质，使眼部睫状肌
得到很好的放松，降低近视发
生。因此，在阳光下进行户外
运动对于预防和抑制近视，具
有明显效果。”

王宁利建议，为避免眼睛
在运动中受到损伤，高度近
视的人群应避免高台跳水等
运动，这容易导致视网膜脱
落；近视的人应在剧烈运动
中佩戴专业眼镜，避免因撞
击造成二次伤害；在强光的
户外环境中最好选择防紫外
线的眼镜。

据《中国体育报》

1日上午8时许，王展像以往一样
出现在市区学田公园乒乓球场。他换
上球衣，做了准备活动后，拿起球拍和
球友隔网过招、抽杀推挡、左右开弓，
好不快乐！

王展今年65周岁，是学田街道居
民，他和乒乓球结缘10多年，尤其是近
几年，他和乒乓球的感情陡然上升。

“退休了，空闲时间多了，家门口有露
天乒乓球场，正好可以解球瘾，也锻炼
了身体。”王展说。

2022年春，崇川区乒协执行会长
张利民在调研中发现，学田公园乒乓
球场硬件破旧，场地存在安全隐患，他
决定翻修球场。王展退休后担任学田
街道紫荆花社区退管会网格党支部书
记，是左邻右舍公认的热心人，平常经
常为球友解决一些小问题。得知有好
心人为他们翻修球场，王展来劲了。
他主动配合张利民工作，还自掏腰包
为学田公园乒乓球场添置了一张塑钢
乒乓球桌。

通过这件事，张利民发现王展是
个热心人，开始有意识地发挥他的作
用。乒乓球场翻修后安装了灯光，升
格为露天灯光乒乓球场。球场档次上
升了，比赛就多了。最近一年多，崇川
区乒协在学田公园露天灯光乒乓球场
举办了多场比赛，吸引了城区乃至周
边县市乒乓球爱好者报名参赛。王展
积极配合乒协做好比赛组织工作，还
时常参与区乒协举办的全区性比赛，
人手不够时还客串裁判。有人劝王展

不必这么辛苦，他乐呵呵地说：“为大
家服务，退休生活更充裕、更快乐。这
点付出，值得！”

这两年，王展退休生活更充实了，
球艺也见长。他和张利民走得比较
近，在这位通城业余乒乓球好手的点
拨下，王展的球艺提高了，他发球时能
注意运用手腕的变化，发出有一定质
量的侧上旋球，这一招让他和球友们
过招时派上了用场。王展的相持能力
也提高了，他推挡出去的球，速度快、
角度刁，成为他的杀手镧，“不瞒你说，
我这一手连年轻球友也防不胜防呢！”
王展自豪地说。

下一步，王展有两个打算：一是向
高手多学几招，进一步提高球艺；二是
考乒乓球二级裁判员证书，更好地为
崇川区大众乒乓球运动的普及传播做
贡献。他说：“乒乓球带给我这么多快
乐，我应该多为大家服务。”

本报记者王全立

有人认为，人体在运动过程中先
消耗糖原，然后才消耗脂肪，因此“有
氧运动要坚持到30分钟以上脂肪才开
始燃烧”，这个说法是错误的。为解释
清楚原因，恐怕我们需要先来了解一
下人体的能量供应机制。

人体内有三大能源物质，被三大
能量代谢系统利用来提供维持生命体
征和进行身体活动所需的能量。三大
能源物质是糖、脂肪和蛋白质，三大能
量代谢系统分别为磷酸原系统、糖酵
解系统和有氧系统。其中，前两者都
不能利用脂肪和蛋白质，只有有氧系
统可以利用三大能源物质来提供能
量。由于在任何运动（包括无氧运动）
中，都有有氧系统在为身体提供能量，
不存在仅有一种能量物质供能的运
动。只是在不同强度的运动中，机体
利用糖、脂肪、蛋白质供能的比例不同
而已。通常运动时间长，运动强度相
对较小时，脂肪氧化供能的比例就大，
因此，多数人会选择长时间有氧运动
的方式来进行减脂锻炼。

实际上，人的身体时时刻刻都在
燃烧脂肪，日常生活中消耗的大部分
能量也都来自于脂肪。即便是安静地
躺着，机体供能也主要来自脂肪，只是
这时身体需要的能量少，脂肪燃烧速
率低，所以脂肪消耗不明显。

对于持续多长时间的有氧运动才
能达到减脂的效果，目前尚没有定
论。一般来说，坚持的时间长才能起
到更好的效果。如果确实难以保持足
够的时间，单次运动尽量在10分钟以
上，对于减脂来说还是必要的。或者，
选择抗阻练习和高强度间歇训练，可
在短时间内消耗大量热量，且练习后
亏欠的大量“氧债”能在非运动期间消
耗更多热量。此外，抗阻练习能够促
进肌肉合成，提高基础代谢率，使身体
在安静时消耗更多热量，而有氧运动
不存在这种“后燃效应”。因此，要减
脂不仅可以通过长时间、低强度有氧
运动，还可以通过抗阻练习和高强度
间歇训练来实现。

据《中国体育报》 CFP供图CFP供图


