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久坐是指“以坐姿或斜躺姿势时
能量消耗≤1.5METs（代谢当量）为特
征的任何清醒行为”。一般来说，每周
坐姿超过 5 天，每天超过 8 小时，或者
一次维持坐姿持续超过2小时，这两种
情况都被称之为“久坐”。常见的久坐
行为，包括工作、学习时的姿态，以及
看电视、使用计算机、驾驶、阅读、书
写、玩棋牌游戏等。长时间躺着玩手
机、躺着看书等行为，其代谢处于低水
平，也属于久坐。对老年人来说，久坐
对肌肉力量、身体平衡、耐力等方面危
害较大，严重者甚至造成功能丧失。

越来越多的研究发现，久坐与人
体健康关系密切，主要有以下危害：

骨骼肌肉疾病：久坐时，人体长时
间保持一个姿势，易造成肩、颈、腰、脊
椎等部位肌肉僵直、错误受力；还易形
成不良坐姿，导致耸肩、驼背等体态；
严重时可能引起颈椎疾病及腰椎间盘
错位、突出等腰椎疾病。

心血管疾病：久坐使机体血液循
环减慢，久而久之使心脏机能衰退，引
起心肌萎缩，还会增加动脉硬化、高血
压、冠心病等心血管疾病的发病风险。

胃肠道疾病：久坐使消化功能减
弱，胃部食物无法得到有效消化，有害
物质无法及时被排出，易造成消化不
良、腹胀、腹痛等症状，甚至增加大肠
癌等严重胃肠道疾病的发病风险。

肥胖：久坐时，身体热量消耗减

慢，脂肪极易堆积在腰腹部，造成腰腹
部肥胖。

其他：久坐使血液循环减慢，造成
大脑供血不足，导致人体出现乏力、精
神萎靡、失眠、记忆力减退等状况。

预防久坐带来的危害，可以通过
减少久坐、增加活动量来实现。首先
是尽量避免超过90分钟的静坐。也就
是说，坐一个半小时之后可以站起来
走一走，伸伸懒腰、耸耸肩膀、活动腿
部等；尤其是在办公室工作的上班族，
在不影响工作的前提下，还可适时站
着办公，接打电话时选择站立姿势；增
加站立行走的时间。坐在椅子上时，
不要总是保持同一个姿势，经常活动
一下，变换一下体位。老年人在家里
时不要长时间躺在床上或是斜躺在沙
发上玩手机、看电视，在家里时多活动
手脚，增加到户外活动的时间，如散
步、慢跑、打球等。孩子在家学习时，

每半个小时到一个小时应站起来走
动，眺望远处，既能减少久坐危害，还
能保护视力。不管是工作还是学习，
坐姿也需要注意。尽量保持3个直角：
大小腿、大腿与躯干、上臂与前臂成直
角，眼睛与电脑屏幕保持平行；也可以
在腰后垫上一个靠垫，让下背部保持
自然的 C 形曲线，腰背部有所支撑。
空闲时间，要增加运动量。比如，如条
件允许，下班可选择步行、骑自行车等
方式回家；在工作日午间休息时，可进
行乒乓球、健身操、瑜伽等简单运动；
休息日多进行快走、慢跑、羽毛球、游
泳等运动，改善因久坐造成的健康隐
患。世界卫生组织建议，成年人每周
应进行150分钟~300分钟中等强度的
有氧运动，或75分钟~150分钟较高强
度的有氧运动，或两种强度有氧运动
的等效组合。

据《今晚报》

3月15日，我国一些地区停止居民
集中供热。初春时节，乍暖还寒。停暖
初期昼夜温差较大，老人、儿童等身体较
弱者，可能需要使用电暖气、电热毯等取
暖设备，这导致部分家庭近来用电量增
加。

最近，一款名为“智能节电器”的产
品在电商平台热卖。

其实，节电器已经在市场上出现十
几年了，一边媒体年年辟谣，一边产品

“升级换代”。如今，“智能节电器”闪亮
登场。商家宣称，它不仅功能升级，而且
节电效果更佳，堪称省电“神器”。

那么，“智能节电器”是“黑科技”还
是智商税？它有无安全风险？科技日报
记者就此采访了相关专家。

用后耗电量无明显差异
记者在国内某电商平台上购买了一

款价位中等、销量超10万的“智能节电

器”。商家称，“智能节电器”可以节省
15%至45%的电，“利用电子波自动连接
跟踪分解电离电子，补偿无功功率，减少
电能损失，达到省电效果”。

记者联系了国网天津市电力公司电
能计量中心的专业人员对这款产品进行
测试。

试验人员模拟了一个家庭用电环
境，将空气净化器、电暖气以及加湿器接
入电路，然后按照使用说明书，把“智能
节电器”插在插座上。

试验结果显示，在使用“智能节电
器”前，3台家用电器工作10分钟耗电量
约为0.1762度；在使用“智能节电器”后，
耗电量约为0.1760度，无明显差异，远达
不到产品宣传的15%甚至更高的节能效
果。

“值得一提的是，省电‘神器’自身工
作时也会消耗电能。”试验人员介绍，他
们对“智能节电器”进行检测发现，产品

瞬时功率达 0.59 瓦。可以说，省电“神
器”不仅不省电，反而更费电。

使用不当有安全风险
“智能节电器”是由什么构成的？
试验人员说：“产品内部核心零件主

要是电容器。电容器没有节电作用，只
是普通的充放电设备，和充电宝类似。
由于它的能量转换效率达不到100%，因
此能量会有损耗，反而费电。”

针对商家宣称的“智能节电器”可以
“补偿无功功率”的说法，试验人员说：
“家用电表只对有功功率进行计费，不对
无功功率计费。因此即使这类省电‘神
器’能够补偿无功功率，也起不到节省电
费的目的。”

试验人员提醒：“省电‘神器’不仅不
节电，而且存在一定安全隐患。它内部
的电容器会储存电能，长时间插在电源
上有自燃风险。”

那么，怎么做才能真正节电？国网
天津市电力公司电能计量中心工作人员
严晶晶介绍了以下3种方法。

首先，依据《中华人民共和国实行能
源效率标识的产品目录》，冰箱、空调、洗
衣机、电风扇、电饭锅等17类家用电器
产品被列入能效标识管理目录，产品需
要贴能效标识才能出厂销售。消费者可
以按照使用习惯和个人经济情况，尽量
挑选能效等级高的家电产品，其中1级
能效为最高能效等级。

其次，由于越来越多的电器产品采
用电子电路进行控制，暂时不用的电器，
关闭时尽量拔掉电源插头，避免长时间
待机。

最后，尽量避免频繁开关电器，冰
箱、电热水器等电器产品在启动时也消
耗一定电能。

据《科技日报》

春季护肾
老年人需做好
健康综合管理

新华社北京3月26日电（记者 李
恒）老年肾脏病患者症状往往并不典型，
易出现误诊和漏诊；服用药物种类较多，
药物对肾脏的影响同样需引起重视；要坚
持少盐控油、优质低蛋白饮食……专家表
示，春季气候多变，也是疾病多发季节，老
年慢性肾脏病患者尤其要做好健康综合
管理，避免因气候的变化引起病情加重或
复发。

“由于肾脏储备功能的持续下降，老
年人的肾脏在应对疾病、突发情况的能力
方面会明显减弱，容易发生急性肾损伤，
甚至导致严重肾脏功能的缺失进而造成
肾衰竭。”北京医院肾内科副主任刘昕表
示，一些老年人还合并有高血压、糖尿病、
冠心病等多种慢性疾病，这些疾病相互影
响，加剧肾脏损伤。而肾脏功能的衰竭又
会使心脏、血管、神经、血糖等多系统多脏
器的运转变得更糟糕，形成恶性循环。

专家表示，多病共存的老年人，更要
注重对肾脏疾病的筛查，做好尿常规、血
肌酐和肾脏的超声筛查等，医生会根据检
查结果进行综合判断，决定是否需要做进
一步的检查。

刘昕特别提醒，老年人在开始服用新
药时，要跟医生充分讨论该药对于肾功能
的影响，确定合理的剂型、剂量以及对肾
功能的监测频率，从而更好地保护肾脏健
康。

老年慢性肾脏病患者在饮食上需要
注意什么？北京医院肾内科副主任医师
孙颖建议，此类患者要坚持少盐控油，保
证优质低蛋白饮食摄入，适量摄入豆制
品，如豆腐等植物性蛋白更有利于减轻肾
脏负担；保证充足的能量摄入，增加蛋白
质含量低、能量密度高的食物作为主食，
如红薯、土豆、山药等；做到蔬菜充足，水
果适量。

商家称可节电15%至45%

省电“神器”是“黑科技”还是智商税？

别“坐”以待病
“久坐族”动起来

资料图片

“ 久 坐
伤身”，很多人都听过

这句话。世界卫生组织早
已将久坐列为十大致死致病元

凶之一，久坐危害仅次于吸烟。但
很多人不了解，多长时间算久坐？
如何减少久坐带来的伤害？本市健
康管理专家高凌提示，久坐确实
会增加患病风险，可以通过“一

减一增”来减少久坐给机
体带来的伤害。


