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每周运动5天

长寿法则中的“5”，是指每周5

天、每天15~20分钟高强度运动。

《世界卫生组织关于身体活动和

久坐行为的指南》也建议，成年人每周

至少进行150~300分钟中等强度或

75~150分钟高强度有氧运动。

北京体育大学运动人体科学学院

副教授刘永表示，中等强度、高强度运

动量可按2倍换算，但后者的获益远

不止2倍。

在降低癌症、心血管病死亡风险

方面，1分钟高强度运动分别相当于

3.5分钟、7.8分钟的中等强度运动。

高强度运动须达到最大心率

（220-年龄）的 85%~95%，但这是

“相对的”，不是绝对的。

对于老年人，运动感觉很吃力，

造成呼吸急促（不能连续说出完整句

子）、心率显著加快，就可以称得上

“高强度”，比如快走、反复坐下起立

等。

没有运动习惯的人，可以参考以

下“周计划”：

周一“走”，快走15分钟，最后3

分钟加速，然后慢走5分钟；或扶椅

单脚站，即手扶椅背，单脚站立 30

秒，左右交替各3次。

周二“练”，可做扶椅深蹲（手扶

椅背慢慢下蹲，膝盖不内扣）、踮脚尖

（脚跟抬起、放下），各10~15次，做

2~3组。

周三“柔”，打20分钟太极拳或

八段锦。

周四“冲”，可进行高强度间歇训

练，原地高抬腿或快速踏步1分钟，

歇1分钟，重复5轮。

周五“舞”，快走或跳广场舞15~

20分钟。

周六“动”，做家务。

周日“休”，休息即可。

每晚至少4个睡眠周期

动够了，身体要有足够时间修

复，“4”是要求每晚完成4个完整睡

眠周期。

人的睡眠以约90分钟为周期，4

个周期约6小时，如果在周期末尾醒

来，往往昏沉感最低。

南方医院睡眠医学中心行政主

任张斌提醒，90分钟只是人群平均

值，一个人的睡眠周期会受熬夜、压

力、饮酒、生病影响，出现轻微拉长或

缩短。4个睡眠周期只是底线，不是

硬指标。

比如，青少年儿童有生长发育

需求，可能需要5~7个睡眠周期；老

年人睡眠碎片化、早醒是常态，与其

硬撑着凑够周期，不如关注睡眠质

量。

如果早晨醒来后30~60分钟内

逐渐清醒；白天不频繁打盹，不靠咖

啡因硬撑；注意力、情绪、记忆力基本

正常，就代表睡得好。

如果白天频繁打瞌睡、易怒、记

性差，即使睡够4个周期，也可能说

明睡眠质量差或时长不足。

研究发现，睡眠规律性对认知的

影响，比睡眠时长、入睡时间更敏感。

建议固定每日睡眠时间，根据

起床时间倒推上床时间。因为一般

来说起床时间可控，入睡时间不可

控。

比如6:30起床，要保证7小时睡

眠，23:30前就得睡着；再预留15~

30分钟入睡，最晚23:00上床。这样

做，比硬逼自己早睡更容易形成规

律。

每天不超过3餐

动与睡，决定身体怎么“花”，吃

决定身体怎么“进”。“3”代表每天正

餐不超3顿。

复旦大学附属中山医院营养科

主任高键表示，频繁进食会让消化系

统持续开工，加重肝脏代谢负担，还

易导致全天热量超标，诱发慢性炎

症。

每日三餐符合国人的饮食节律，

建议遵循“早吃好、午吃饱、晚吃少”

的传统原则。

早餐重点吃优质蛋白、全谷物，

比如1颗鸡蛋、1个全麦馒头、1杯豆

浆或牛奶；

午餐要吃够1拳主食、1掌蛋白

质、两拳蔬菜；

晚餐主打清淡少油，吃半拳主

食、1掌蛋白、2拳蔬菜，以蒸煮为主，

七分饱；

两餐之间若出现明显饥饿感，可

吃一小把原味坚果，或一拳大小的新

鲜水果或无糖酸奶。需注意的是，加

餐是补充，而不是第四顿正餐。

特殊人群不必严守三餐，青少

年、重体力劳动者、孕哺女性营养需

求更高，可在三餐基础上适当加餐，

首选营养密度高的食物，比如无糖酸

奶、原味坚果；糖尿病、低血糖倾向者

有必要平稳血糖，也需少量加餐，适

当吃些低热量、高膳食纤维、饱腹感

强的食物，比如西红柿、黄瓜、玉米

等。

睡前2小时不进食

长寿法则中的“2”是指，最后一

餐和上床睡觉至少隔2小时。

食物入胃后需2~3小时初步消

化，吃完就睡会加重胃肠负担、增加

胃食管反流风险，尤其是消化弱的老

年人，夜间血糖也会维持高位。

一天中理想的进餐节奏是，

早餐在 7:00~8:30 解决，午餐在

12:00~13:30，晚餐尽量在19:30前

完成。

若因为加班等原因无法按时吃

晚餐，专家建议分情况应对：

如果知道今天要晚吃，下午4~5

点可用酸奶、坚果或水果垫一垫肚

子，重点是蛋白质或膳食纤维，而不

是饼干、面包等精制碳水，别等到晚

上饿急了再暴饮暴食；

如果已过20点，晚餐要主食减

半、菜品减油、蛋白照常吃1掌大小，

不吃油炸、肥肉，不喝浓汤；

如果过了21点，甚至更晚，不要

再吃正餐，换成“睡前轻食”，比如一

杯低脂奶或无糖酸奶、一个水煮蛋。

连续坐不超过1小时

久坐是一系列疾病的土壤，法则

中的“1”，就是指连续久坐不超过1

小时。

有调查显示，我国成年人平均每

日久坐时间接近8小时。上班族经

常坐2~3小时而不自知，老人看电

视、打麻将更是一坐半天。久坐难

改，往往不是不想动，而是忘了、忙起

来顾不上。

建议上班族设个“每小时闹钟”，

铃响后必须去接杯水、在窗边远眺、

及时如厕，或拉伸肩颈、原地踏步；老

年人约定好“看一集电视、走完一圈”

“打一圈麻将、倒一次水”。

如果容易忘记，可将水杯换小、

手机放远点；工作忙碌的，不妨把起

身活动融入日常琐事，比如电话站着

接、如厕绕远路。

久坐的伤害不是坐出来的总量，

而是不动的连续性，每小时起身2~5

分钟，就能把这条伤害链条掐断。

据《生命时报》报道

中年后请记住“54321法则”
让您比同龄人更长寿

有人把长寿归功于“基因好”，有人迷信各种抗衰补剂。其实，一个人能否健康长寿，很大程度上和吃、动、睡

这些日常小事有关。

国外一份知名医学杂志曾发文：长寿不需要“超级食物”，关键是做到“54321法则”。对国人来说，这一长寿法

则同样具有参考价值，记者邀请医学专家进行了解读。


