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2020年上海市体育产业工作要点印发

努力降低疫情对企业影响

职场人士需要避免久坐不动
“影响市民健康的不良生活方式”社会调查结果公布———

瞧瞧这些坏习惯，你中招了吗？ 上周，“影响市民健康的
不良生活方式” 社会调查的结果被公布了出来，“久坐不动，

缺乏体育锻炼”超越经常熬夜、油腻饮食、吸烟等，排在了上
海这份榜单的头名位置。 一方面可以看出，已有更多人意识
到运动对健康的重要意义，另一方面也得知己知彼，来更严
肃地了解一下久坐的危害性。 今天，我们就来聊聊这个话题
吧。 专题撰稿 本报记者 章丽倩

VS 刘欣
上海市社区体育协会副

会长、 上海体育科学研究所
研究员

久坐标准是什么？
牢记这个“1”和“8”
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久坐的危害有哪些

职场人士
比老年人差

打破久坐的入门级推荐：

●喝水少也是常见的不良习惯之一，多给自己安排一些“喝水休息”吧。 如果觉得总也记不住，也可以开闹铃提醒自己。

●如果你是开车通勤，有条件的话，可以把车停在距离工作地点稍有一段距离的地方，增加日常步行机会。 如果你是搭公交上下班，则可采用少乘一站路的方式，来增加步行机会。

●上下楼时，可选择在自己能力范围内，多走楼梯少搭电梯。

上海市篮球协会召开“渡危觅机”

研讨会


