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好吃懒做易得病 抓紧碎片时间锻炼
������现在生活越来越便利：不想
去商场买东西了，可以选择网上
快递；不想买菜煮饭了，叫个外
卖就能解决。 但不喜欢出门、长
期吃外卖，都仿佛令现代人变得
好吃懒做起来，殊不知却可能与
不健康挂上钩。 研究指出，长期
吃外卖、缺乏锻炼，都可能引起
“三高”等慢性病。

怎样才能甩掉 “好吃懒做”
的标签？ 其实在日常生活中，我
们可以利用很多碎片时间来锻
炼身体， 今年的 9 月 1 日是第
13 个 “全民健康生活方式日”，
让我们一起来开启健康生活吧。

好吃懒做增加慢性病风险

将锻炼融入日常生活

������根据中国疾控中心营养与健康所进
行的调查显示， 长期外出就餐有三大突
出问题：油盐多、禽畜肉类多、主食相对
少且过精，而长期摄入这类高油盐、高蛋
白、高热量食物，易引起高血脂、高血压、
糖尿病等慢性病。

与“好吃”相比，“懒做”危害也很大。
世界卫生组织曾在《柳叶刀》上发布的一
项研究估计，全球超过 1/4 的成年人缺乏
锻炼，而他们患心血管疾病、糖尿病、痴
呆症和癌症等风险会更高。 美国一项用
时 20 年的研究发现，经常运动者比不运

动者患肺癌的几率低 68%，患直肠癌的几
率低 38%。 世界顶级期刊《细胞》则证实，
运动能直接杀死癌细胞，缩小肿瘤。

自律是一种强大的人格力量。 好吃
懒做意味着放松对自己的要求 ，对当下
来说无疑是舒服的， 但从长远角度看 ，
这样做对健康不利，很多人即使认识到
也难以抗拒“舒服”的诱惑，这是不够自
律所造成。 人都有惰性 ，其实要想改变
好吃懒做的不良习惯 ，不妨先从日常生
活的小细节入手 ，慢慢养成新的生活习
惯。

针灸康复科专家曾科学表示，有的人
不一定有时间或者有能力长期参与到运

动锻炼当中，但那并不意味着他们就失去
锻炼的机会。 其实我们可以把锻炼融入日
常生活当中，一样可以起到保健的作用。

1.边走路边锻炼脚趾
中医认为，胃经经过脚的第二趾和第

三趾之间，管脾胃的内庭穴也在脚趾的部
位。一般来说，胃肠功能强的人，站立时脚
趾抓地也很牢固。 因此，胃肠功能较弱的
人，不妨经常锻炼脚趾。标准姿势：挺胸直
腰，下巴微收，目视正前方，腹部收紧，不
含胸驼背。

动作要领：行走时，脚掌紧贴地面，脚
趾可练习用力抓地，一松一紧结合，对经
络形成松紧交替刺激。

2.边伸懒腰边锻炼托举
每天清晨、饭后或犯困时，使劲做伸

懒腰动作能养肝护肝通畅三焦， 调理气
血， 对预防肩周炎颈椎病都有积极的作
用。

动作要领：两手向上托举如举千斤之
重，两脚踏地如石柱之直，尽力上托，屏住
气，憋不住了再慢慢呼出，练习时需要注
意伸展过程中呼吸的控制。

3.边吃饭边锻炼大脑
进食咀嚼 20~40 次为宜，细嚼可以保

护口腔粘膜，有利于唾液分泌，防治牙龈
炎和口腔溃疡； 可促进大脑皮层运动，提
高大脑功能， 咀嚼食物时需要张开上下
颚，能增强人体对大脑的输氧量，提高人
们的判断力、集中力和记忆力等，起到预
防大脑老化的作用。

4.边提菜边锻炼双肩
此动作在买菜回家途中或手提物品

时均可锻炼。
动作要领： 两手持物重量尽量平衡，

下垂在大腿两侧，两肩同时向上（耳朵方
向）耸起，需要注意的是在耸肩过程中，不
要屈肘， 次数为肩部感觉稍微放松为度，
量力而为。 （据《老人报》）


