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日本京都大学与中国电子
科技大学附属医院（四川省人
民医院）联合在美国《影像神经
学》杂志发表的一项新研究表
明，即便到老年才开始学乐器，
只要长期坚持就能减缓大脑退
化，保持较好的记忆力和执行
功能。

壳核和小脑是大脑中两
个容易因衰老而萎缩的区域，
同时也是最有可能受到乐器
练习影响的大脑区域。然而，
这一领域的大多数研究都以
年轻参与者或从小就演奏乐
器的人为对象。2020年，研究
人员招募了53名平均年龄73
岁的老人参加为期4个月的乐
器练习，结果发现，其认知和
大脑功能得到明显提高。4年

后，研究人员再次找到上述老
年参与者，发现其中一半仍在
坚持练习乐器，另一半则转向
其他形式的休闲活动。对比
结果显示，与4年前相比，中止
练习组的人语言记忆力下降，
右侧壳核（大脑基底核的一部

分）的灰质体积减小；而继续
练习组的人记忆力没有下降，
壳核也没有萎缩。磁共振成
像结果也显示，相比中止组，
继续练习组老人双侧小脑的
活动区域更大。

新研究证实，练习乐器能

预防或延缓衰老造成的认知
功能下降，且开始时间永远不
会太晚，尤其是对那些因身体
疼痛或其他原因难以进行体
育活动的老人来说。
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很多人以为休息就是躺下
或其他形式的静态休息，其实
动起来也可以是一种休息。对
于久坐不动的人群而言，有一
种更高效的恢复方式——活动
性休息。

活动性休息，可以理解为
在久坐过程中，有意识地中断
静态姿势，进行短时间、高频率
的身体活动，比如每小时站起
来活动几分钟。这不仅能有效
减轻疲劳感，更是对抗久坐带
来健康危害的关键策略。

有研究表明，每天久坐时
间每增加1小时，全因死亡风
险上升3%。长时间保持坐姿
会使肌肉活动不足，引发一系
列问题：造成肌肉僵硬、酸痛甚
至劳损；抑制胰岛素敏感性，引
起血糖、血脂等代谢异常；脂肪
分解减少，血液中游离的脂肪
酸堆积，导致内脏脂肪沉积；下
肢血流减少，引发内皮功能障
碍，增加血栓、动脉粥样硬化和
心血管事件风险。有些人认
为，只需满足身体活动指标（每

周至少150分钟中等强度有氧
运动或75分钟高强度有氧运
动）就能保持健康。然而，近年
来的一些研究表明，久坐的生
活方式可能会抵消定期身体活
动的有益效果。

因此，久坐族亟需通过活
动性休息来同时提高活动量、
中断久坐行为，如将短时间、高
频率的高强度间歇训练作为活
动性休息，能改善心肺功能，清
除代谢产物，减少炎症，从而降
低死亡风险。新西兰《运动医
学》杂志的一项研究表明，每天
进行3次3~4分钟的高强度活
动性休息可以降低心血管疾病

和癌症死亡风险。丹麦《斯堪
的纳维亚运动医学与科学杂
志》的一项研究表明，每45分
钟进行10次深蹲或步行3分
钟，比一次步行半小时更能有
效控制血糖水平。

对于久坐人群，如果累了
只是单纯地躺下休息或继续
坐着不动，不仅可能加重疲劳
感，还会让肌肉处于缺乏活动
的状态，久坐的危害持续累
积。

建议日常久坐者在家或办
公间隙，每小时左右进行一次
中高强度的活动性休息，每次
3~5 分钟。推荐的锻炼动作

有：1.深蹲。站立，双脚与肩同
宽，核心收紧，后背挺直，吸气
时缓慢下蹲至大腿与地面平
行，呼气时蹲起；每组10次，组
间休息30秒，做3~5组。2.爬
楼梯。每次往返爬3~5层，上
下楼过程中注意用臀部主动发
力，不要把压力全放在膝盖上，
速度适中，略微出汗即可。此
外，还可以选择快步走或原地
跳跃。注意，活动性休息的关
键，在于将身体活动视为一种
休息方式，养成利用碎片化时
间高频、短时打断久坐的习惯
并持之以恒。
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