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你知道吗？长期缺乏运动的危害

久坐不动，颈椎腰椎会抗议

久坐不动首先影响的是我们的肌肉
骨骼系统。长时间保持坐姿，腰部和颈部
的肌肉持续处于紧张状态，得不到放松，
容易引发腰肌劳损、颈椎病等疾病。“腰部
肌肉如果长期缺乏运动，力量逐渐减弱，
无法为腰椎提供良好的支撑，腰椎间盘所
承受的压力增大，久而久之，腰椎间盘突
出的风险就会增加。长时间的久坐低头
也会使得颈椎承受的压力成倍增加。”宁
夏医科大学总医院心脑血管病医院康复
科主任医师张跃全提醒。

懒得运动，易引发肥胖

长期不运动后，有的人发现，脂肪就
像被按下了“膨胀按钮”，原本紧致的身体
线条慢慢“圆润化”。对此，宁夏医科大学
总医院老年医学门诊主任医师雷晨解释，
运动是人体消耗热量的重要途径（如快走
30分钟可消耗约150大卡热量）。长期不
动时，基础代谢率下降，多余热量更易以脂
肪形式囤积（尤其是腹部、臀部等部位）。
而更扎心的是，“腹型肥胖”可能比全身肥
胖更危险，“腹型肥胖”人群患脂肪肝、高
血压、糖尿病等疾病的风险明显增加。

长期不运动，心肺功能会变差

有的人年纪轻轻，爬几层楼梯，或者
干点家务活，就感觉气喘吁吁、力不从
心。这是怎么了？这背后的“黑手”可能
是缺乏运动。长期不运动，即便你还年
轻，身体也可能不如一些长期坚持运动的
老年人“矫健”。

锻炼的时候，你的身体会增加对氧气
的摄取量。如果长期不运动，身体机能就
会逐渐下降，心肺功能也会慢慢变差，爬
楼、做家务等简单的动作都可能让你气喘
吁吁。

久坐不运动，会毁了膝盖

很多人都知道，运动过度会让膝关节
“吃不消”，其实，久坐不运动也是最常见
的毁膝习惯。“长期久坐的人，腿部肌肉得
不到锻炼，会造成肌肉僵硬、无力，不仅起
不到保护膝关节的作用，还会导致膝关节
稳定性变差。”张跃全解释。

缺乏运动，易致肌肉不足

骨骼肌也遵循“用进废退”法则，你不
去刺激它，它就不会生长。长时间不运
动、久坐久卧，会出现肌肉流失、萎缩、功
能退化，这也是一些年轻人肌肉不足的主
要原因。

虽然年轻时肌肉不足的坏处没那么
明显，但如果不尽早储存足够的肌肉，老
了后情况会更严重。积极锻炼尤其是进
行力量运动，才是长肌肉的好方法。

长期不锻炼，影响消化

久坐、久卧，不爱运动的人，消化系统
的功能会渐渐地减弱，出现胃肠运动力不
足，常会引起便秘问题。长期的不运动，胃
肠蠕动减慢，影响消化，也易造成消化不
良、食欲不振、腹胀等一系列消化问题。

免疫力下降，更易生病

人们常说，免疫力是世上最好的医
生。有研究表明，运动能通过提升体温来
刺激血液循环、改善心肺功能，而且在一
定程度上有利于免疫细胞对病菌的吞
噬。因此，缺乏运动不但会降低心肺功能
及血液循环速度，也会削弱你的免疫力。

从现在开始，动起来

为了更好地改善健康，我们要养成定
时起身运动的习惯。建议工作学习45～
60分钟，就起来伸个懒腰压压腿，花1～2
分钟进行简单的拉伸，可以有效缓解肌肉
酸痛等不适。

日常运动必不可少，建议每周进行
150分钟以上的中等强度运动，如快走、慢
跑、骑车、游泳等，可以帮助我们控制体重、
提高免疫力、增强心肺功能、减轻压力。

你还在办公桌前一坐就是一整天吗？遇到假期，你是从早到晚窝

在床上追剧吗？如今，久坐久卧缺乏运动已经是不少人的生活状态。

很多人都知道，健康生活要远离烟酒。但很多人不知道的是，

“懒得运动”的危害不亚于喝酒、吸烟。俗话说，生命在于运动。那

么，长期缺乏运动，可能会对我们的身体带来哪些不利影响？一起

来了解一下吧！
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