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忙碌的现代人惜时如金，恨

不得一天有 48个小时。其实，每

天抽出四个 10分钟，就能改善身

心健康，效率也更高。

休息大脑 10 分钟。要使大

脑功能一直保持旺盛状态，就要

让其兴奋区经常轮换休息。建议

每工作 45 到 60 分钟休息 10 分

钟，可散散步、聊聊天等。

按摩眼周 10 分钟。睡前可

轻轻按摩眼周，再用中指和无

名指按住太阳穴，以画圈的方

式按摩 10 分钟，或用热毛巾等

热敷双眼。

饭后揉腹 10 分钟。有助胃

肠蠕动、防治便秘，还可有效防

止胃酸分泌过多，预防消化性

溃疡。先用右掌心在胃脘部按

顺时针方向揉摩 100次；然后以

肚脐为中心，右掌心顺时针方

向揉摩整个腹部 100 次；最后，

再用左掌心绕肚脐逆时针方向

揉摩 100次。

拉伸四肢 10 分钟。拉伸时

保持放松，肌肉、肌腱及韧带有轻

微拉动感，中老年人或有伤痛不

要勉强做。

每周有氧运动成人不少于150分钟，儿童不少于60分钟

这份世界卫生组织发布的运动指南请收好
本报综合报道

那么在针对身体活动和久

坐行为又该如何开展？在解决

这个问题中，首先要把人群划分

为两个人群，即儿童与青少年

（5-17岁）和成年人（18-64岁）。

在儿童和青少年中，身体活

动的收益体现于以下健康结果:
改善身体健康（心肺和肌肉健

康）、心血管代谢健康（血压、血

脂异常、葡萄糖和胰岛素抵抗）、

骨骼健康、认知结果（学业成绩、

执行功能）、心理健康（抑郁症状

减少）；以及肥胖症减轻。

一周中儿童和青少年应平

均每天至少进行 60分钟的中等

到剧烈强度的身体活动，以有氧

运动为主。每星期至少 3天，每

周至少应有 3天进行，用来增强

肌肉和骨骼

不过应当注意，少量身体活

动优于不活动，如果儿童和青少

年未达到建议活动水平，少量身

体活动有益健康。儿童和青少

年应从少量身体活动开始，逐渐

增加频率、强度和持续时间。应

向所有儿童和青少年提供安全

平等的机并鼓励参与有趣、多

样、适合其年龄和能力的身体活

动。限制儿童和青少年应该限

制久坐时间，久坐不动的时间，

尤其是屏幕娱乐时间。

对于成年人来说，身体活

动的收益体现在以下健康结

果:改善全因死亡率、心血管疾

病死亡率、新发高血压、新发位

点特异性肿瘤 2、新发 2 型糖尿

病、心理健康（减少焦虑和抑郁

症状）、认知健康和睡眠;肥胖

指数也能改善。

指南中建议:所有成年人应

定期进行身体活动。成年人每

周应该进行至少150-300分钟的

中等强度有氧活动；或者等量的

中等强度和剧烈强度组合活动，

可以获得巨大健康收益。成年

人还应进行中等强度或更高强

度的肌肉强化活动，锻炼肌肉

群，每周2天或2天以上，能带来

额外健康收益。

最好的方式是少量身体活

动优于不活动。如果成年人未

达到建议活动水平，少量身体活

动有益健康。成年人应从少量

身体活动开始，逐渐增加频率、

强度和持续时间。成年人应该

限制久坐时间。久坐时间改用

来进行各种强度的身体活动（包

括轻微强限制度）能带来健康收

益。为了帮助减少过多久坐行

为对健康的不利影响，成年人进

行中等到剧烈强度身体活动应

力求超过建议水平。

适合自己的才是最好的

冬季锻炼有讲究
本报综合报道

锻炼促进健康，但其中存在

个体差异，切不可千篇一律，更

不可机械效仿。

冬季锻炼切不可盲目做，

要遵循以下原则：适合自己的

方式才是最好的，体育锻炼要

做到因人而异。年龄不同，生

长发育特点、兴趣爱好、身体状

况等就会各有差异。什么样的

运动才是最好的运动呢？答案

同样是，适合自己的才是最好

的。所谓适合自己包括年龄、

爱好、身体、活动场所等方面的

适合，切不可机械、不顾条件盲

目模仿他人运动。

事实上，冬季锻炼与其他

季节运动不同，更要掌握好运

动量和运动时间。只要练到

微微出汗才有效。锻炼要能

够定性定量测定效果。同时，

需要把握的一个原则是，锻炼

不可大汗淋漓，最好做中小强

度的有氧练习，以面色红润、

微微出汗为宜。运动量过大、

出汗过多，容易着凉，引发感

冒风险。

时间上，一次运动最好不超

过半小时。如果是亲子运动，家

长可边运动边观察孩子的反应

参与运动，以利于掌握孩子的运

动量。安全至上，科学合理才可

选。锻炼时要切记安全，尽量不

做危险性大的动作。

此外，调节情绪要新颖有

趣：享受乐趣才是适宜的。锻炼

要满足兴趣爱好，运动要让人乐

在其中。

每天抽出四个十分钟 科学放松有益身心
本报综合报道

近日，世界卫生组织发布了新的《关于身体活动和久坐行

为指南》，新指南为儿童、青少年、成人以及老年人群针对身体

活动和久坐行为提供新的建议。

新指南建议所有成年人，包括有慢性病或残疾的人，每周

至少进行150至300分钟的中等到剧烈的有氧活动，儿童和青

少年应达到平均每天60分钟。

世卫组织的统计数据显示，四分之一的成年人和五分之

四的青少年没有进行足够的身体活动。据估计，在全球范围

内，这种情况造成540亿美元的直接卫生保健费用和140亿美

元的生产力损失。有规律的身体活动是预防和帮助管理心脏

病、2型糖尿病和癌症的关键，也促进减少抑郁和焦虑症状，减

少认知能力下降，改善记忆力和促进大脑健康。

儿童青少年
一星期至少

60
分钟

每周不少于

3
天

成年人
一星期至少

150
分钟

每周不少于

2
天


