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受访专家
江苏省苏北人民医院消化内科

主任医师 朱海杭

北京中医药大学东直门医院脾
胃病科副主任医师 刘大铭

生命时报记者田雨汀

一天中你有多长时间在坐着？
2023年，北京大学医学部公共卫生
学院发布数据显示，中国居民累计静
坐时间达8.8小时/天。也就是说，一
个人一天的清醒时间里，一半以上都
在坐着。久坐带来的伤害无形又“致
命”，肥胖、慢病、抑郁甚至患癌等风
险都会骤增。我国学者近日发布研
究，又给久坐添了一条新罪证——增
加16种消化系统疾病的风险。

久坐得病，活动防病

浙江大学医学院、中南大学湘雅
三医院等机构的研究人员对超百万
人的数据展开分析，以休闲时看屏幕
时间作为久坐指标，以休闲时中高强
度运动作为体力活动指标。结果发
现，久 坐 会 增 加 非 酒 精 性 脂 肪 肝
（61%）、慢性胰腺炎（47%）、十二指肠
溃疡（41%）、急性胰腺炎（39%）、胆管
炎（36%）、胆 结 石（32%）、胆 囊 炎
（31%）、食 管 反 流（28%）、胃 溃 疡
（26%）、憩室病（26%）、肠易激综合征
（24%）、酒精性肝病（24%）、慢性胃炎
（23%）、克罗恩病（18%）、溃疡性结肠
炎（18%）、急性阑尾炎（9%）16种消化
系统疾病的发病风险；中等强度体力
活动则与胃食管反流、胃溃疡、慢性
胃炎、肠易激综合征、胆囊炎、胆石
症、急性和慢性胰腺炎8种消化系统
疾病风险降低有关。

江苏省苏北人民医院消化内科
主任医师朱海杭接受《生命时报》记
者采访时表示，一天中除了睡觉以外
的清醒时间，不论是坐着还是躺着，
只要每天累计超过8小时、一周内超
过5天，或连续静坐2小时不动弹，就
属于“久坐”。世界卫生组织公布数
据显示，全球每年有200多万人因久
坐死亡，近70%的疾病由久坐引起；
英国剑桥大学、伦敦帝国理工学院曾
对33万人进行12年随访发现，过早
死亡病例中，久坐不动者占23%。日
前，世卫组织在《柳叶刀》上发表的研
究报告也指出，全球约1/3成年人因
上班、开车和使用电子屏幕而久坐，
导致身体活动严重不足。

北京中医药大学东直门医院脾
胃病科副主任医师刘大铭告诉《生命
时报》记者：“经常有年轻患者因胃肠
道不适前来就诊，特别是白领一族，
在办公室一坐就是一天，除了接水、
吃饭，几乎都不离开座位活动，还经
常点外卖、喝冷饮。前不久，张女士
就因频繁胃痛到我院就诊，胃镜检查
确诊为慢性胃炎。问诊时她说，自己
平时开车上下班，到了单位就进入工
作状态，一上午可能忙得不会去趟厕
所，只有午休时会下楼吃个饭，饭后
马上又回到座位上，感觉整个下午食
物都像堵在胃里下不去。”

作为消化系统疾病的一大元凶，
久坐会导致胃肠蠕动减慢，消化腺分

泌消化液减少，出现食欲不振等症
状，加重腹胀、便秘、消化不良等消化
系统问题。“由于耗能少，久坐人群不
仅容易出现肥胖、高血压、高血脂、糖
尿病、冠心病、颈椎病、便秘、痔疮等
问题，还会让肿瘤发生风险增加，甚
至导致过早死亡。”朱海杭补充道。

肝脏、胰腺、十二指肠容易
“坐”出病来

此次新研究发现，在久坐可能导
致的16种消化系统疾病中，非酒精
性脂肪肝（61%）、慢性胰腺炎（47%）
和十二指肠溃疡（41%）的发病风险
最高。刘大铭表示，研究结果与临床
情况基本相符，患者多为互联网从业
人员、办公室职员、会计、编辑、教师
等。

肝脏“变胖”。肝脏是人体重要
代谢器官，一日三餐的碳水化合物转
化为葡萄糖后，一部分用于供能，多
余的则被运往肝脏，以肝糖原的形式
储存起来。肝脏虽然大，但储存能力
有限，如果肝糖原的库存超额，就只
能把它加工成脂肪，堆积起来，等待
日后派上用场。正常情况下，肝脏含
脂量为3%~5%。如果进食过多、运
动不足，脂肪“只进不出”，肝脏便会
越长越胖，形成脂肪肝。

胰腺受累。久坐的人容易发胖，
导致腹压升高，压迫胰腺，令胰液排
出不畅，胰腺可能因此发生慢性损
伤。另外，如果久坐者喜欢吃高脂食
物，食物中的脂质在消化分解过程中
会产生过多游离脂肪酸，对胰腺造成
直接伤害，甚至诱发急性胰腺炎。

破坏十二指肠。十二指肠是小
肠最开始的一段，因长度约12个手
指宽而得名。人长时间坐着不动时，
由于食物在胃肠道中停留时间延长，
胃酸分泌过多过久，就会刺激胃和十
二指肠黏膜，诱发消化道溃疡。患者
会出现上腹疼痛不适，主要表现为钝
痛、灼痛、胀痛，呈慢性、周期性发作。

朱海杭表示，久坐除了伤害肝、
胰腺、十二指肠，还会引发和加重其
他病情。比如，久坐会减慢胃排空，
引发上腹胀痛、早饱、食欲减退等功
能性消化不良症状。久坐时，食管下
段括约肌松弛，胃内容物会向食管倒
流，引起泛酸、烧心、胸痛等不适。胃

肠道不仅需要“内驱力”，更需要人经
常运动对其形成外部刺激，如果长时
间保持一个姿势，大肠蠕动会减慢，
大便中的水分被过度重吸收，就会出
现便秘和大便干结等问题。坐久了，
局部血液不畅，还会引发肛门部静脉
扩张，进而形成痔疮。如果粪便长时
间滞留在体内，有害成分会堆积在结
肠内，对肠黏膜造成刺激与伤害，再
加上血液循环不畅，肠道免疫屏障被
破坏，会增加癌变风险。

主动创造活动时间

人体喜欢活动，只有活动起来，
血液在肌肉挤压下才能合理地循环，
神经细胞也能得到充足的血氧，消化
系统在内外力的刺激下得以正常运
转。因此，我们一定要时不时地活动
一下。

每天都有运动量。瑞典卡罗林
斯卡医学院研究发现，每天进行30~
40分钟中高强度运动，可抵消10小
时久坐。建议成年人每周至少进行
150分钟中等强度运动，或75分钟高
强度运动。如每周步行5次，每次30
分钟；或每周稍快速跑步3次，每次
25分钟。

定时起身转一转。上班族不妨
设置一个时钟，每隔0.5~1小时起身
站立5~10分钟，或做些拉伸动作，也
可绕着办公室转一转；或将办公桌或

电脑桌换成可调节高度的，以便在站
立和坐姿之间切换。老人切忌整天
窝在家里，每天上午、下午、晚上各选
一个时间段出去散散步。

用好午休时间段。午休是上班
族站起来活动的最佳机会，最好别点
外卖，尽量出去吃。如果条件允许，
饭后可以散散步，既可以缓解困倦
感，又能增加运动量。老人午餐后休
息一会儿，在屋里溜达10分钟，或站
一会儿再午睡。

能多站就不坐着。对于久坐人
群，尽量少开车，多使用公共交通工
具出行；上下班坐地铁或公交时别抢
座，尽量多站一会儿；用小容量的杯
子喝水，增加站起来去接水的次数；
下午如果感到困倦，可以用站立、走
动代替喝咖啡；吃完晚饭最好立刻刷
碗，以免窝在沙发里不利于消化；晚
饭后站着看电视，或给花浇浇水，给
鱼喂个食，做做家务。

此外专家们提醒，要想保护胃肠
道，日常应该多吃些新鲜果蔬、全谷
类等富含膳食纤维的食物，避免过度
摄入高糖、高脂、高盐的食物和加工
食品，保证每天喝够1500~1700毫
升水，有助保持消化道黏膜湿润，促
进消化和营养吸收，预防便秘。另
外，长期精神压力过大会加重消化系
统疾病，可以通过听音乐、阅读、种
花、养鱼等方式，给压力找到释放的
出口。
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久坐诱发多种消化系统疾病
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中等强度体力活
动与8种消化系统疾
病风险降低有关：

◎胃食管反流

◎胃溃疡

◎慢性胃炎

◎肠易激综合征

◎胆囊炎

◎胆石症

◎急性胰腺炎

◎慢性胰腺炎

伏案久坐还有其他风险


