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尽管长寿的老人存在生活习惯、饮食上的偏好和差异，但他们大都有个共同特征——勤快。
这份勤快并非单纯的身体忙碌或高强度运动，而是可以总结概括为“四勤”。
《生命时报》邀请专家为你解读哪些器官要勤用，教你科学的“少静多动”。

在快节奏生活中，不少人因没时

间、太累等原因，难以迈出动起来的第

一步。专家们建议，打破这一困境，可

从以下几方面入手。

找碎片时间运动
比起专门抽出一大块时间运动，化

整为零的锻炼相对简单，容易让人付诸

行动。

比如，上楼不坐电梯，选择爬楼梯

（以身体舒适为前提）；饭后散步10-20

分钟；每坐30分钟就起身活动1分钟

（如靠墙静蹲、提踵）；乘坐公共交通工具

时提前1-2站下车，步行前往目的地。

强度一点点递进
平时很少运动的人，如果一开始就

进行高强度运动，不仅受伤风险高，还

容易让人产生抵触心理。

建议从散步这一简单项目先养成

习惯，然后循序渐进地增加速度、步幅、

时长。

随着机体逐渐适应，可能会自发想

要提高强度，开始尝试慢跑、骑行、力量

训练等。

老年人的体力有所衰减，更适合太

极拳等相对柔和的运动。

寻找运动搭子
参加羽毛球、乒乓球俱乐部，或组

建健身群等，不仅能锻炼身体，还可结

交志同道合的朋友，相互鼓励、彼此监

督，更能让人长期坚持下去。

除了结伴运动外，手工社交这类非

言语协作，可避开社交焦虑的常见触发

点，虽然互不打扰，但彼此仍在相互陪

伴。

刘更生提醒，勤快也不能过度。比

如，有些人白天久坐，特意在晚间进行

高强度运动，因与睡觉时间相隔太短，

机体过于兴奋，难以入睡，生物钟被打

乱，长此以往反而是对健康的损耗；也

有人已经十分疲惫、气喘吁吁、肌肉酸

痛、乏力，仍咬牙坚持，反而会增加运动

损伤风险，得不偿失。

（来源：“生命时报”微信公众号《这

4个器官“用得勤”的人，更长寿》作者

钟财芬）

长寿者勤用4个器官

中国老年医学学会慢病防治与管

理分会名誉会长张韬玉说，“四勤”主要

体现在4个器官上。

腿勤走 强肌固本
《英格兰运动医学杂志》刊发的一

项研究显示，40岁后，日常活动量极少

的人群，每日步行时长增加至111.2分

钟，整体寿命有望延长近10.9年。

步行，尤其是快走，可调动全身体

积最大、力量最足的下肢肌群。

只要迈开双腿就能激活下肢肌

群，如果步幅大、速度快、踮脚尖，对

肌肉的刺激更强烈，能加大能量消

耗，还可以促进远端血液回流至心

脏。

手勤练 健脑释压
美国梅奥医学中心曾发现，从事手

工等活动的70岁以上老年人患轻度认

知障碍、痴呆症的风险更低。

无论是书写、编织、折纸等精细动

作，还是拉弹力带等抗阻训练，都能刺

激大脑皮层，提高神经的敏感度和控制

力，使大脑更灵活。

嘴勤张 启智养胃
四川大学华西医院一项研究显示，每

天参加社交活动的老人更长寿，全因死亡

率可降低约10%，总体生存时间也更长。

增加交流频率能活络面部肌肉，倾

听和表达还可提升大脑理解、传递信息

的能力，使思维更敏捷、语言更流畅。

中国老年保健协会气象医养健康

专业委员会副主任委员高天晨补充，嘴

勤张体现在饮食中，主要是细嚼慢咽。

保证牙齿充分研磨食物，从而激活

唾液淀粉酶，率先将食物消化、润滑，并

给胃肠足够的反应时间，可减轻消化系

统的负担。

脑勤思 怡情抗衰
《中国老年健康和家庭幸福影响因

素跟踪调查》显示，保持好奇心，多接触

新鲜事物是百岁老人的显著特征之一。

大脑是机体的总指挥官，思考是保

持大脑活力的“体操”。勤思考的关键

是保持好奇心、保持学习，比如坚持阅

读、学习新乐器和新知识等。

很多病其实是懒出来的

山东中医药大学中医文献与文化

研究院教授刘更生提醒，长寿的人没有

懒的。

中国慢性病前瞻性研究的数据显

示，我国居民累计每天静坐时间为8.8

小时，轻度体力活动时间为5.7小时，中

重度体力活动时间仅10.4分钟。

无论是被迫的长时间伏案，还是主

动沉溺于电子世界，大多数国人一半以

上的清醒时间都坐着。

能坐就不站、能躺就不坐⋯⋯可以

说，不少疾病皆由懒生。

高天晨表示，长期久坐少动，脊柱、

骨盆区域的负荷增大，显著增加颈椎

病、腰椎间盘突出等发病风险。

长期锻炼不足，全身肌肉过于松

弛，力量逐渐减弱，肠胃蠕动和血液循

环速度也会减慢，更易出现消化不良、

便秘等。

机体平衡能力、稳定性下降，跌倒

和受伤风险增加。

代谢变缓、能量消耗减少，易堆积

脂肪引发肥胖，肥胖是动脉粥样硬化、

“三高”等慢病的重要危险因素。

《美国心脏协会杂志》刊发的研究

证实，相比于每天坐姿时间低于9.3小

时者，超过11.6小时的人全因死亡风险

增加57%，即便运动也难以完全消除久

坐带来的负面影响。

世界卫生组织更是指出，身体活动

不足已成为影响全球死亡率的第四大

危险因子，仅次于高血压、吸烟和高血

糖。

如何有计划地“少静多动”

饭前3件事伤脾胃
很多人经常在做

脾胃作为人体的“后天之本”“气血

生化之源”，其功能正常，消化吸收好，

营养充足，人才能精力旺盛，保持健康。

脾胃好坏与吃有很大关系，有些不

经意的小习惯，可能在悄悄伤害脾胃。

《生命时报》综合多位专家观点，提

醒脾胃差的人需避免的饭前习惯，并总

结适合夏季的护脾胃要点。

饭前3件事加重脾胃负担
广州中医药大学第一附属医院脾

胃病科主任医师李常青表示，调理脾

胃，除了吃药、食疗，日常一些小习惯也

至关重要，建议饭前不要做以下3件事。

不要大量喝水。很多人觉得饭前
喝水可以润润胃，但这样做反而会稀释

胃液，影响食物消化。胃不好的人，本

身消化功能就弱，长期如此，更易引起

胃胀、消化不良等问题。

建议饭前半小时内不要喝太多水，

给身体留出消化液分泌的时间。

不要剧烈运动。有些人白天没时
间运动，喜欢下班后锻炼完再吃饭。但

剧烈运动后，血液会大量流向肌肉，胃

肠的供血相对减少，消化功能也会随之

减弱。这时马上进食，会加重胃肠负

担，容易出现胃痛、胃胀等不适。

建议饭前1小时完成运动，给身体

足够的时间恢复，等心率、呼吸平稳后

再吃饭。如果只是简单散散步，休息15

分钟后就可以正常用餐了。

不要生气。胃肠道是能表达情绪
的器官，有些人一生气就容易胃痛。长

期处于紧张和压抑的情绪中，会引起神

经调节紊乱，削弱胃黏膜保护屏障功

能，造成胃功能受损，导致慢性胃病。

吃饭时不要带着“气”，也不要带着

愤怒、悲伤等负面情绪进食，长此以往

会影响胃功能。

很多脾胃病是“作”出来的
饮食失节。不少人为满足口腹之

欲，完全不顾肥甘厚腻、寒热温凉、辛辣

煎烤，只要喜欢统统往肚里吃，有些人

还长期过度食用超加工食品，这些都会

导致脾胃受损。

情志失调。年轻人工作压力大，有
些老年人即便退休了，依然操劳子女的

事。中医认为，思伤脾。长期存在思

虑、忧郁、焦虑、紧张等情绪，会引起脾

胃气机失调，导致脾胃病。

劳逸失常。无论体力劳动还是脑
力劳动，只要过度都会损伤气血，导致

气血不足，进而引发疾病。

中医还有“久卧伤气”的说法，即过

逸（体力劳动少且缺乏锻炼）会影响脾

胃运化，导致神疲乏力、消化不良或者

代谢障碍。久坐、长时间刷手机等是常

见的过逸行为，容易导致消化不良。

夏季如何调养脾胃
目前正值夏季，是胃肠疾病的高发

时段。夏季气温较高、雨水较多、湿度

较大，暑邪易夹湿邪侵袭人体，导致发

烧、烦渴、四肢困乏、胸闷呕恶、食欲不

振等症状。因此，夏季呵护胃肠道，应

设法避免暑、湿二邪侵扰，并适当健脾，

具体建议如下：

避免过度劳累。避免精神紧张以
及情绪波动，保持乐观稳定的情绪，不

要过度劳累，保持每天7~9小时的睡

眠。如果夜间睡眠不足，建议午饭后打

个盹，养心又护胃。

适当运动。推荐在温度合适的环
境下运动，夏季首选早晨或傍晚时段，

也可以在恒温的健身房内运动。运动

能促进气血循环、增强消化能力、调节

情绪，从而改善脾胃状态。

（来源：“生命时报”微信公众号《饭

前3件事“伤脾胃”，很多人经常在做》）


