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每天最佳
坐、站、睡、动
时间比例出炉

在我们每天的 24 小时中，坐、站、

睡、动这些日常行为的时间分配，其实

对我们的健康有很大影响。然而，一

天中的时间是固定的，增加或减少某

项活动的时间意味着其他活动的时间

也会相应增减。

如何在这四种行为上作出最佳时

间分配，以最大化健康益处呢？一项

新研究为我们提供了有益的参考。

24小时健康分配方案
最近，贝克心脏病与糖尿病研究

所（Baker Heart and Diabetes In-

stitute）与其他机构的研究人员分析

了 荷 兰 马 斯 特 里 赫 特 研 究（The

Maastricht Study）的数据。此项研

究纳入了2388名年龄在40至75岁之

间的参与者，其中 48.7%为女性，平均

年龄为 60.1 岁。通过让参与者在连续

7天内全天佩戴加速度计，研究团队详

细记录了他们每天坐、站、进行各种强

度的身体活动以及睡眠的时间。

根据调查，研究人员确定了每天

坐、站、睡和活动的最佳时间比例：8.3
小时睡眠，5.2 小时站立，6 小时坐着，
以及各 2.2 小时的轻度及中至高强度
活动。这样的时间安排对心脏健康、

减少内脏脂肪、改善糖代谢、胰岛素敏

感性、血压和血脂等方面可能具有积

极影响。不过，部分研究还比较初步，

有效样本量也相对较小，研究结果仅

供参考。

无独有偶，去年的一项研究也支

持类似的结果，研究的样本人群平均

年龄为 53.7 岁，其中 54.7%为女性。

他们平均每天睡眠 7.7 小时，久坐 10.4

小时，站立 3.1 小时，轻度锻炼 1.5 小

时，中至高强度锻炼1.3小时。

适当的中至高强度活动
好处多多

研究发现，增加中、高强度锻炼的

时间比例，减少久坐时间的人健康状

况更佳。这些活动包括快走、跑步、游

泳、骑自行车和登山等。

将久坐、站立、轻度锻炼或睡眠的

时间重新分配给中至高强度锻炼，可

以显著改善健康指标。例如，将 30 分

钟的久坐、睡眠、站立或轻度锻炼时间

转为中至高强度锻炼，可以分别降低

体质指数（kg/㎡，即 BMI）0.63、0.48、

0.43 和 0.15。更长时间的站立对健康

有益，而用睡眠时间来替代中至高强

度锻炼则可能适得其反，取代久坐时

间则更为有利。

研究还表明，定期进行中至高强

度活动可以提高认知功能和记忆力，

延缓与年龄相关的认知衰退。中至

高强度活动还可以增加社交机会和

生活质量。参加团队运动或团体活

动能够增强社交网络，增加社交互动

机会。

世界卫生组织（WHO）建议成年

人每周进行至少150-300分钟的中等

强度有氧活动，或75-150分钟的高强

度有氧活动，或两者的等效组合。通

过坚持这些活动，不仅可以改善身体

的健康状态，还能显著提升心理健康

和生活质量。

长期来看，定期进行中至高强度

活动与较长的寿命相关，能够降低多

种慢性疾病的风险，包括心脏病、糖尿

病和某些癌症。
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