
近日，美国加州大学研

究表明，每天久坐时间减少 1
小时，患心血管疾病的风险

会降低 12%，心脏病的患病

风险会降低 26%。因为久坐

会减少流向心脏的血液，破

坏血管表面的细胞，从而增

加患病风险。

相比于久坐的女性，经常

锻炼的女性患心血管疾病的

风险会大大降低。此前的研

究发现，减少久坐并且进行体

育锻炼可以有效降低肾病、肺

病、肝病、老年痴呆甚至癌症

等多种疾病的患病风险。

研究小组表示，他们的研

究首次关注了长时间坐着是

否 会 增 加 心 血 管 疾 病 的 风

险。研究小组对过去从未患

过中风或心脏病的 5600多名

63岁至 97岁的女性进行了研

究。这些女性每天在臀部佩

戴加速器近24小时，以测量她

们的运动情况。研究人员对

她们的身体活动进行了 4到 7
天的跟踪，对她们的心血管健

康进行了近5年的监测。

研究人员发现，久坐时间

最长的女性，每天坐着超过11
个小时，其中白人占大多数。

她们的体重指数最高，并且有

糖尿病、高血压等健康问题。

他们还发现，长时间坐着

的女性患心脏病的风险比坐

相同时间但期间起身活动的

女性高 52%。研究人员说，任

何形式的体育活动都可以降

低患病风险，哪怕只是一两分

钟。因此，研究人员建议，所

有超过 60岁的女性都要有意

识地站起来，尽可能地多走

动，不要一直坐着。

研究小组表示，久坐不但

会减少流向心脏的静脉和动

脉的血液量，还会对血管表面

的内皮细胞产生负面影响。

根据研究，血管内皮功能障碍

已被证实是心脏病发作的一

个指标，因为在此情况下动脉

不能完全扩张。

心脏病是 65岁以上女性

死亡的主要原因之一。此外，

在 60 岁至 79 岁的女性中，近

68%患有心血管疾病。因此，

研究人员呼吁公共卫生机关

强调老年女性心脏健康的重

要性。该研究的主要研究员

约翰·贝莱蒂埃博士说:“鼓励

老年女性减少久坐时间，可能

对公共健康有很大益处。”

每天少坐1小时
有效降低心脏病风险
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很多跑者比较注重碳水化合物、

蛋白质、脂肪和纤维的摄入，却忽视

了铁、锌等微量元素。带来的影响就

是表现下滑，容易受伤，甚至危害身

体健康。

为了避免这种情况的发生，跑者

需要吃丰富多样的非加工类食物，确

保身体摄取足量的能量和微量营养

素。下面这5种营养素是跑者最容易

缺乏的。

1.铁

铁的主要作用是帮助红细胞输

送氧气至全身，同时在能量产生方面

也扮演者关键角色。女性因为有生

理周期，更容易出现缺铁或者贫血的

症状。而且，跑者会因为出汗而造成

铁的流失。

缺铁的症状表现包括疲劳、呼吸

短促、心悸、面色苍白等，这些症状综

合作用就会影响到跑者的表现。跑

者需要在平时多吃红肉、动物肝脏、

深绿色多叶蔬菜、豆类等食物。

另外，维生素C也能促进人体吸收

更多的铁。

2.维生素D

维生素D对保持骨骼健康非常

关键，而且它还调控着体内钙和磷酸

盐的含量。如果跑者缺乏维生素D
的话，骨骼和肌肉会变弱，情绪也会

低落。多脂鱼、鸡蛋、强化谷物含有

的维生素D较多，多晒太阳也能帮助

身体合成维生素D。

3.镁

镁的主要功能是帮助身体将食

物转化为能量，并且对保持骨骼健康

也很重要。体内缺镁之后的症状包

括肌肉痉挛、焦虑、心律不齐、头昏眼

花等。跑者需要多吃绿色多叶蔬菜、

糙米、坚果、鱼、肉、奶制品以及全谷

类食物进行补充。

4.维生素B12

对于神经和血管健康来说，维

生素B12起到关键作用，而且它还能

预防引起疲劳和虚弱的贫血症。常

年吃素的人容易出现维生素 B12缺

乏，常见的症状包括极度疲劳、能量

不足、沮丧抑郁等。补充维生素B12
较好的食物包括鲑鱼、鳕鱼、牛奶、

鸡蛋等。

5.锌

免疫系统功能的正常运转需要

锌的参与，它还能帮助身体加工食物

中的碳水化合物、脂肪和蛋白质。缺

锌的症状包括脱发、食欲下降、免疫

功能衰退等。肉、贝壳类产品、牛奶、

面包等含锌较多。

缺乏这些营养元素
或将影响你的跑步表现
本报综合报道

低头族脊椎病变

低头滑手机的姿势大家可能觉

得不会太费力，但你知道，这个你印

象中不会太费力的姿势会对身体造

成什么影响吗？这个姿势如果维持

过久，对脊椎系统和相关的肌肉系统

会造成很大的负担和压力，并且可能

会造成颈肩、背腰的酸痛和僵硬，脊

椎侧弯，手臂或腿部麻痛、无力，甚至

造成慢性肌肉萎缩。这么一个小小

的不正确姿势，会带来这么大的伤

害，因此万万不可对此掉以轻心。

对于有此症状的人，平时可适当

做一些伸展运动，找一个舒服的沙发

或床趴着，每次头后仰 10秒钟，反复

10次；或者屈膝背靠墙面站立，头背

与臀部均贴墙，将颈椎拉直，两手反

复上举10次。

坐着使用手机时，记得腰要挺、

脊椎要拉正，尽量不要弯腰驼背低着

头，每看15分钟手机就抬头休息3到

5分钟的时间。

肌肉肌腱软组织病变

长时间追剧或是玩游戏，十分容

易引发手腕、手肘的肌腱、肌肉等软

组织产生发炎反应，发作时会出现局

部压痛甚至手部发麻等现象。

通常遇到这种情况，只要适度的

休息就能让炎症得到缓解，但如果症

状依然存在，就有可能是发炎反应过

于严重，或是已经转成慢性。这时

候，就需要利用药物辅助来做炎症和

疼痛控制了。

低头族眼症

低头族眼症包括干眼症、成人假

性近视、老花眼年轻化、视网膜病变、

黄斑部病变等等。有的人在使用电

脑、手机的时候，眼睛会不舒服，其中

以眼睛酸、干痒症状为多，少部分会

发展成视力模糊、畏光及眼前出现黑

影的现象。

平常适量补充叶黄素、维生素E、

玉米黄素、深海鱼油等营养素，能帮

助保护眼睛并减少眼睛疲劳感。

强迫症、网络成瘾症

长时间低头玩游戏、通过各类社

交媒体和朋友交流，会让人们因此减

少大量与身边人面对面沟通的机

会。长期使用手机后，有的人甚至会

不自觉地像上瘾一般重复查询未接

来电和短信，甚至无意识地重复滑动

信息，而这些都是强迫症的表现。

美国马里兰大学此前做过一项

研究，让世界各地的学生离开自己

的手机 24 小时，其中竟有高达 70%
的实验者中途选择退出，因为他们

实在不能忍受手机不在身边的痛苦

与焦虑感。

为了避免手机上瘾，需要时刻提

醒自己，每使用手机15分钟就要停止

一段时间。下班回家后，最好能放下

自己的手机，从事一些能使身心放松

的活动，可以试着放松肌肉、深呼吸、

散步或是洗个热水澡。

今天你低头族了吗？有这些病变就要注意了
本报综合报道

健身小贴士

你是不是长时间低着头使用智能手机、平板电脑或其他行动装置？是不是经常手机不离手，不管坐地铁、排

队、步行，甚至吃饭的时候都滑个不停？

如今，手机已经变得不可或缺，但这一现象往往伴随着身心问题。据调查，目前低头族群的比率正在节节攀

升，不妨一起来对照一下，看看你是不是也被“低头族症候群”盯上了呢？


