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医生提醒：
可控、轻柔地抖腿是久坐人群低成本养生小

习惯，有助疏通血管、舒缓情绪，还能辅助减脂。
同时需注意场合礼仪，会议、图书馆等安

静环境尽量减少抖动，避免影响他人。
若双腿不受控地持续抖动，伴随刺痛、失

眠、肢体僵硬乏力等不适，大概率是病理性问
题，务必及时就诊检查。

经常抖腿，竟是好习惯？
医生提醒：相当于坐着减肥

工位上敲键盘、书桌
前刷题、瘫在沙发上刷手
机时，很多人都控制不住
偷偷抖腿。

华中科技大学同济
医学院附属协和医院神
经内科副主任医师陈胜
财、肾内科副主任医师汤
荟提醒：抖腿属于“非运
动性体力活动”，是人体
正常生理行为。自己能
掌控、适度地抖腿，是一
种有益健康的好习惯，能
减脂、护血管、提神。

■据湖北日报客户端
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长久以来，大家总把抖腿视作举止轻浮、
不吉利的坏习惯，长辈更是用“人抖福薄”的俗
语加以约束。但从医学角度来看，下意识抖腿
是人体自带的调节方式，并非刻意散漫：无聊

焦虑时平衡多巴胺、久坐不动时加速下肢供
血、专注思考时隔绝外界干扰，身体靠小幅
抖腿舒缓紧绷，是低成本放松手段，与品行
规矩并没有直接的关联。

如果你的抖腿是能自主控制、没有不适感的
普通行为，那么有以下好处：

1、加速热量消耗，帮助控制体重
持续抖动双腿每小时可额外消耗 30-50

大卡热量——相当于静坐时多消耗了 15%-
20%的能量，积少成多，一年下来相当于多消耗
了十几碗米饭的热量。伏案办公、伏案刷题间
隙就能完成，不用专门抽时间运动。用碎片化
时间累计抖动，长期坚持还能提升基础代谢，改
善久坐引发的下肢浮肿、脂肪堆积等问题。

2、疏通下肢血管，预防久坐导致血栓
上班族日均久坐超8小时，深静脉血栓风险

大幅升高。适度抖腿可让下肢血流速度提升
40%-60%。研究发现，坐姿期间以“抖腿 1分

钟、休息4分钟”的节奏进行间歇性腿部活动，即
可有效预防久坐引起的下肢血管内皮功能损伤。

3、提神健脑，提升学习工作效率
抖腿可以加快下肢血液循环，向大脑输送

更多氧气与葡萄糖，有效缓解大脑疲劳，辅助
提升记忆力，告别午后昏沉、注意力涣散。

4、舒缓情绪，缓解日常焦虑
规律抖动双腿可促进内啡肽分泌，激活大

脑奖赏回路，面对高压工作、备考压力时，能快
速平复烦躁情绪。

5、激活小腿肌群，防止肌肉萎缩
久坐容易导致小腿肌肉无力退化，抖腿可

以持续刺激胫骨前肌、腓骨长肌，维持下肢基
础力量，从而避免双腿松弛无力。

需要特别强调的是，上述所有好处仅针对
一种情况——你能随时叫停、腿部没有任何不
适感的普通抖腿。如果你的抖腿符合以下任
何一种特征，那可能是身体在发出报警了。

1、不宁腿综合征（RLS）
最常见的病理性腿抖是一种神经系统疾

病，通常会导致长期失眠、情绪抑郁。典型表
现：安静、夜间腿部出现虫爬感、刺痛感，忍不
住想要动腿，短暂走动后才能缓解。

缺铁、肾病、孕期、脑梗、遗传，或是咖啡、
酒精、部分药物都会加重症状。若深夜腿部不
适感强烈、长期失眠乏力、症状超 3个月持续
加重，务必及时就诊。轻症调整作息饮食即可
改善，中重度需遵医嘱治疗。

2、药物引发腿部震颤
服用部分抗抑郁药、降压药、哮喘药剂、精

神类药物后，可能出现腿抖等副作用，就医调
整药量或更换药物后，症状通常消失。

3、神经系统疾病早期信号
腿抖持续加重，同时伴随肢体僵硬、行动

迟缓、走路失衡等症状，需排查帕金森、多发性
硬化等脑部疾病，前往神经内科检查。

4、钙、镁等电解质紊乱
身体缺镁等电解质紊乱可能增加神经肌

肉兴奋性，少数情况下可伴随不自主肌肉抽
动，按需补充微量元素即可缓解。

补充：孤独症人群刻板行为，也会出现无
法自控的持续性抖腿。

打破偏见：抖腿并非恶习

抖腿好处多，不经意间悄悄燃脂

异常抖腿需当心疾病预警
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你有没有过这种感觉：明明三餐顿顿不落，肚子上的肉
也越来越多，可整个人却经常乏力、皮肤粗糙，连脑子都转得
慢半拍。别怀疑自己，这不是你的错觉。真相很扎心：你的
胃是“饱”了，但你的身体，还在暗地里“闹饥荒”。

那有没有哪些食物，能让你摄入最少的卡路里，得到最
多的蛋白质、膳食纤维和微量元素？有，高营养素密度食物！

多吃高营养素密度食物

“高营养素密度食物”，可不是凭空造出来的概念。2026
年 6月，中国营养学会发布《科学营养餐桌·全民高质量膳食
促进行动报告》（以下简称《报告》），《报告》中有一种食物被
反复强调——高营养素密度食物。

那么什么是营养素密度？它指的是一定量的食物里，所
含的营养素与能量的比值。通俗点说就是：在摄入同样热量的
前提下，能得到多少维生素、矿物质和蛋白质。营养素密度越
高，意味着你每吃进去一口，身体能得到的真正好营养越多。

为什么要吃高营养素密度食物？

营养素密度高的食物，最大的特点就是“低热量、高营
养”。举个具体的例子，可能更好理解：

获取 100毫克维生素C，仅需食用 41克鲜枣，热量 51千
卡；而西梅则需要吃 7150克，热量 3003千卡。也就是说，获
取同样的维生素C，吃西梅要摄入的热量约是鲜枣的 59倍。

这就好比，大家同样买一件商品，有人花的是正常价格，
有人却多花好几倍的价格，给自己身体增加很多负担。反过
来看，低营养素密度食物则完全是另一回事。这类食物大致可
分为两种：一种是高能量食物，比如超加工食品、甜点、快餐，
热量很高，但关键营养素少得可怜；另一种是空白能量食物，
比如含糖饮料、奶油，几乎只提供热量，微量营养素基本为零。

当然，不同的食物各有各的营养特长，所以关键不在于
给食物贴“好”或“坏”的标签，而在于当你需要高效补充某一
种营养素时，知道该优先选择谁。

记住2步 让你吃得营养密度更高

第一步：优先选择高营养素密度食物。买菜时，要优先选
择新鲜、高营养素密度食物。另外，还要主动减少采购品类，
少买油炸零食、膨化食品、含糖饮料、腌制菜、腊制熏制肉类等。

第二步：科学烹饪，把营养留住。食材选对了，烹饪方式跟
不上的话，营养照样会“半路流失”。《报告》建议，日常烹饪多用
蒸、炖、煮、轻炒的方式，尽量避免熏烤、油炸、腌制等手法。

另外，可轮换使用不同种类的油，以满足身体对不同类型
脂肪酸需求；尽量少用动物油脂等饱和脂肪酸含量较高油类。

人吃胖了，细胞却在“喊饿”！中国
营养学会——

多吃“高营养素密度食物”
■据人民日报健康客户端


