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久坐，是基因在偷懒

久坐，是一个被很多人忽视的不良习惯。在快节

奏的生活中学习、办公甚至娱乐休闲，现代人总是一不

小心就陷入久坐不动的状态，“运动”已经在很多人的

生活词典中被删除。世界卫生组织指出，定期运动对

身心健康有显著益处。对于成年人来说，运动有助于

预防和管理心血管疾病、癌症和糖尿病等非传染性疾

病，并减少抑郁和焦虑症状、增强大脑健康，还可以改

善整体健康；对儿童和青少年来说，运动可以促进骨骼

健康，有助于肌肉的健康生长和发育，并改善认知发

育。而与运动充分者相比，运动不足者患非传染性疾

病的死亡风险会增加20%至30%。不过，对很多人而

言，坚持运动并不是一件容易的事，世卫组织的定期监

测数据显示，世界上31%的成年人和80%的青少年没

有达到建议的运动水平。

为什么人们总是很难开始运动？上海体育大学竞

技运动学院副院长黎涌明教授给出了一种解释：人类

基因拥有“偷懒”的特性。远古时期的人类能量匮乏，

只有善于节省能量、会偷懒的人才能在艰难的环境中

存活下来，为此，人类还进化出了高效率储存能量的机

制——脂肪。“人类现在的身体其实还‘活’在200万年

前。”黎教授幽默地说道。

只不过，这些在狩猎时代作为优势存在的特质，在

当下却成了疾病的温床。国家卫生健康委于4月2日

发布了《中国防癌健康生活方式守则（2026年版）》，其

中第三条呼吁人们“要坚持科学运动，减少久坐”。解

读部分指出，久坐行为已被证实与多种慢性疾病及部

分癌症风险升高相关。研究表明，长期久坐可能增加

乳腺癌、结直肠癌等癌症的发生风险。

久坐与现代人慢性病频发高度相关，也是基因带

来的问题。黎教授指出，除了偷懒，基因还决定了人类

注定“好动”。由于时代发展，我们的行为习惯在非常

短的时间内从“间断式运动”演变成了“久坐不动”，但

基因的改变需要几万年，于是，现代人行为习惯和基因

习惯变得不匹配，疾病就在不符合基因的久坐行为中

慢慢产生了。“我们不可能改变基因，只能改变行为习

惯。”黎涌明说。

破除运动焦虑的“解药”

黎教授认为，国内长期存在对运动的误区。在不

少人心中，运动是一个高门槛的行为，健身房、私教、马

甲线等画面为运动设置了一道心理防线；此外，没时

间、没场地、没技能、体力差等也让传统运动变得让人

望而却步，有些人甚至产生了“运动焦虑”。然而，世界

卫生组织强调，任何身体活动都比没有好，任何运动都

有益，这意味着我们应该给运动观念“松松绑”。“健身

泛指所有有目的地促进身心健康的体育活动。下楼去

超市买点东西，来回20分钟，只要你把它当作运动去

完成，那就是运动。”黎教授说。

今年3月，“碎片化运动”在《共识》中首次获得了

明确的定义——单次时长不超过10分钟的体力活动，

在一天中多次累积（每天不少于2次），各次活动之间

有充分恢复间隔（不少于30分钟或个体主观感觉恢

复），并自然嵌入日常生活与学习、工作场景。对很多

人来说，这是一个新词；不过，碎片化的运动方式在现

代人的日常生活中并不“新奇”。据黎涌明介绍，运动

科学领域此前已存在多种用以描述碎片化运动的术

语，包括“累积运动”“运动零食/零食式运动”“久坐间

断”“零时间运动”等等。

比起传统运动依赖于健身房和完整的时间，碎片

化运动最大的优势在于门槛低、易坚持、场景多，不依

赖大型场地和专门器材，适合在教室、办公室、家庭客

厅、社区公共空间等多种场景推广实施。那么，这样的

运动是有效的吗？研究证据显示，一天中进行多次碎

片化运动即可对体内血糖等代谢健康产生益处。长

期、科学地实施碎片化运动后，会对身体产生一系列良

性改善，包括血糖、血压、峰值摄氧量、身体成分等20

余项健康指标改善。

为了更合理地面向不同年龄段和不同健康状况的

人群，《共识》还提出了分层分类的实践建议。对于每日

久坐时间较短、已有一定中高强度活动基础的大学生、

职场群体等，可以采取爬楼梯、骑行等高强度方案，以增

你把工位上的水杯从1.5升换成300毫升，于是每隔一会儿就起身去接一次水；午间休息时你没有直接趴着午睡，而是绕

着写字楼花十分钟散步；下班后你把车停在离自家楼栋有点距离的车位，多走了五分钟的路……

今年3月，全球首份《碎片化运动专家共识》（以下简称《共识》）正式发布，为生活中这些看似不起眼的行为赋予了积极意

义。这份由上海体育大学牵头，耗时三年、整合了135项原创研究的《共识》首次明确定义了“碎片化运动”。这意味着，当你实

在抽不出时间去健身房时，那些生活中见缝插针的微小运动同样得到了科学的认可。

《
共
识
》
给
出
了
短
时
累
积
运
动
的
操
作
性
定
义
、分
类
及
急
性
和
长
期
有
效

性
证
据
，并
针
对
不
同
人
群
和
场
景
，提
供
了
实
用
的
运
动
处
方
推
荐
和
基
于
证
据

的
策
略
。

＋

发表在《运动与健康科学（英文）》杂志上的《共识》图形摘要。
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强心肺代谢功能。至于需要长时间久坐的人群，《共识》

建议每30到60分钟进行2至5分钟的低至中等强度运

动，该策略操作简便，可与其他碎片化运动或传统运动

项目结合实施，既能减少久坐时间，又能增加整体活动

量，实现双重健康效益。而针对老年人或糖尿病、心血

管疾病等慢性病患者，更适合步行或简易抗阻训练等中

低强度方案，以便在促进身体机能恢复并改善代谢健康

的同时，保障安全性。由此，碎片化运动对儿童青少年、

老年人、职场人群以及慢性病患者等不同人群均具有较

好的安全性和可行性。

从“望而却步”到“见缝插针”

《共识》起草工作的主要执行者之一殷明越，是上海

体育大学2022级硕士研究生。22岁时，殷明越收到了

导师黎涌明让他关注碎片化运动研究方向的建议，彼

时，国内这一领域的研究并不多。三年后，殷明越25

岁，《共识》成功发布，他和团队的努力被看见，他自己也

从学生蜕变为独立的研究者。

目前，正在国外攻读博士研究生的他一天要在电

脑前坐八个小时，是典型的久坐人群。他把碎片化运

动的研究融入日常生活中，给自己制定了一套运动方

案。每周，殷明越都会保证3到5次力量训练，这是传

统结构化的运动；此外，他还习惯每隔一小时就起来动

几分钟，一天下来可以累积30到40分钟的活动量。

“世界卫生组织建议每周150到300分钟的中低强度

活动，”他算了一笔账，“首先，用碎片化的方式，你不需

要整块时间，就能轻松达标。其次，日常的碎片化运动

与传统结构化运动并不冲突，而是互补。”

殷明越对碎片化运动的追求，是年轻人的一个缩

影。由中国健美协会指导，上海体育大学经济管理学

院、三体云动及IWF国际健身展联合编制的《2025中国

运动健身行业数据报告》显示，2025年我国健身消费整

体呈现鲜明的轻量化和短期化特征。当年轻人发现运

动也可以从健身房溢出到办公室、教室、通勤路上，“挤

时间运动”便不再是唯一的运动方案与标准，可以自定

义的“碎片化运动”恰恰符合他们对生活松弛感的追求，

这也折射出年轻人生活方式的深层变化。

对“运动”这个词的祛魅，或许是这项研究对现代

人而言最有魅力的地方。黎教授和殷明越都在试图告

诉我们，不要把运动当成一种额外的负担，它是人类的

本能，是用来对抗静止、疾病乃至衰老的武器。

当运动不再是需要专门去做的事，而是自然而然

地成为生活的一部分，或许更多人才能真正动起来。

正如加拿大英属哥伦比亚大学代谢领域首席研究员

Jonathan P. Little教授所说：“人们越来越认识到，所

有类型的运动，即使是非常短时的运动都至关重要。

与其将体力活动和锻炼视为专属的长时间步行或健身

房结构化训练，不如将运动‘洒’在全天中，作为人们改

善健康的另一种选择。”在这一层面上，《共识》的意义

不仅在于科学的进步，更是对一种更包容、更人性化的

运动文化的承认与推动。

把碎片化运动融入生活中，我们要怎么做？可以

参考《共识》提出的“十个一些”建议——把车停远一

些、电梯少乘一些、水杯小一些、垃圾桶放远一些、步子

快一些、吃饭离远一些、洗手勤一些、接电话多站一些、

家务多做一些、工间操多做一些。此外，学习间隙站起

来走一走、课间开展2至5分钟体操或游戏、以上下楼

梯替代短途乘梯……碎片化运动提供的几分钟快充，

正在为我们的健康续航。

当我们在办公室里为了KPI奋战、在教室里埋头

学习时，“运动”不再是存在于高门槛的想象中，而只需

要一个简单的动作——站起来，哪怕只有一分钟也都

是有益的。因为在这具为奔跑和狩猎而生的身体里，

动起来，就可以是运动的全部。

殷明越正在做运动测试。

殷明越在汇报研究内容。


