
读书!多一点"#
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年的调查显示!国民

每年人均纸质图书阅读量为
$%&&

本! 两个月

不到一本" 生活中!每年读不到一两本书的也

大有人在" 中国健康教育中心专家沈雁英教

授说! 现代人更习惯沉浸于网络中的碎片化

信息! 缺少纸质图书带来的深度阅读和系统

性思维!不仅阻碍大脑健康发育!还会造成干

眼症等眼疾" 西班牙的研究还发现!不喜欢看

书的老人患上认知功能障碍的风险更高"

改变$尽量做到一个月读完一本纸质书!

或至少两个月读完一本" 读完后可以写下简

单的读书笔记或评价" 书的选择上!最重要的

是选择自己喜欢的!否则会损伤读书积极性"

休息!多一点"# 如今很多人不会科学休

息" #生命时报$发起的一项网络调查显示!下

班回家玩游戏%周末蒙头睡懒觉%节假日参加

&急行军'式的旅行团!成了大多数国人的&休

息'方式( 但这种休息反而让人变得更累)

改变$对睡眠不足或体力劳动者而言!应

选择睡眠补充能量#对脑力劳动者来说!放松

神经才是关键" 因此!除尽量保证每天
&'(

小

时夜间睡眠外! 最好中午睡半小时午觉#每

周$每月$每年都要抽时间出门散心!转换生

活方式" 沈雁英说!越是快节奏的生活!越应

学会慢下来"

运动!多一点"# 久坐不动!犹如吸烟" 澳

大利亚研究显示! 久坐
#

小时的危害约等于

抽两根烟!减寿
!!

分钟" 久坐还会使肌肉变

得紧张%酸痛!甚至出现椎间盘突出等问题"

改变$沈雁英说!运动要掌握好频率!每

周
)

天!每天
*"

分钟#健走$慢跑等有氧运动

尽量多一点# 选择一些能引起自己兴趣的运

动!有助于长期坚持!如打球$跳舞$做操$游

泳等"

果蔬!多一点"# 研究发现!多吃果蔬利于

增强免疫功能" 但调查显示!我国居民果蔬摄

入量仅为推荐量一半左右! 存在总量和种类

不足的双重问题"

改变$尽可能保证每天半斤水果一斤菜!

膳食指南推荐 " 我国成人每日应摄入蔬菜

!""#$""

克#水果
%""#&""

克"大约是半斤

水果一斤菜"其中"菜是指烹饪前的重量! 沈

雁英教授提醒"为保证多种营养素摄入充足"

最好每天能吃够
$#'

种蔬果!

爱好!多一点"# 因为爱好太少 !年轻人

整日沉迷电子设备 ! 老人退休后陷入空虚

寂寞**培养爱好并非可有可无的事!反而

像英国哲学家罗素所说+&强烈的爱好使我免

于衰老) '

改变$练一种乐器!能增强左右大脑的沟

通#坚持书画创作!让人平心静气$手脑敏健#

即便只是种花养草! 也要向着业余园艺水平

发展" 需要提醒的是!对爱好的投入不应走极

端!以免疏远亲朋$累倒身体"

笑声!多一点"# 俗话说!笑一笑十年少)

美国研究发现! 捧腹大笑能促使人体分泌有

益的内啡肽和生长激素) 另外! 德国专家认

为!笑不仅能降血压!还能在血液中产生一种

可以消灭病菌的&杀手细胞'!提高身体抵抗

力) 然而!面对无处不在的压力!发自内心的

笑声已越来越少)

改变$沈雁英说!笑可以分为主动笑和被

动笑" 前者多是取得成功$感到幸福后!发自

内心的笑#后者多因喜剧$笑话等触发" 两者

都对健康有益" 德国一位专家开出了这样的

%笑方&'尝试自发地笑#交个幽默的朋友#勤

看有趣的漫画或电视节目# 在生活中偶尔夸

张一下"

为善!多一点"# 与人为善!心无杂念,与

人方便!于己幸福)美国研究表明!心存善良

能减轻疼痛感-加速伤口愈合%降血压,在

流感季节! 还能使人们患感冒的风险降

低
+,-

)

改变$为善不分大小!随处皆可"

把垃圾扔进垃圾箱! 是对环境的善#

挤地铁时对撞到你的人笑一笑!是对

陌生人的善#对工作认真负责!是对

同事和老板的善#给老人让座$给迷

路者指路!都是随处可见的善"

和家人朋友交流!多一点"# 在

中国健康促进基金会健康管理研究

所副所长%研究员韩萍看来!如今!

亲情% 友情的表达越来越多地依赖

于电子信息的传递! 极度缺乏面对

面交流! 这不利于人们的情感交流)

网络沟通在缓解社会压力%放松身心%

促进健康方面也远不如面对面畅谈沟

通)

改变$ 将周末时间尽可能留给家人!

或回家探望父母!或多陪陪孩子#抽时间跟

老同学 $好朋友多聚聚 !有事说事 !没事闲

聊!好过隔着屏幕交流"

与大自然接触!多一点"# 无论是工作需

要!还是个人选择!宅在居室密闭环境中已成

为很多人的生活常态! 即便运动也要选择健

身房) 韩萍指出!长时间生活在封闭的室内!

必然影响不良情绪的正常宣泄! 让人觉得郁

闷)

改变$节假日里!多和亲友走进大自然"

天气好时!在野外铺个垫子!来次野餐#选个

空气清新$环境怡人的地方!做次短途旅行#

找个合适的室外空间!晒晒太阳$读读书((

自省!多一点"# 曾子名言!&吾日三省吾

身'!强调人要经常自我检查) 如想获得健康!

人们也要学会这点!常对上述
.

个&多一点'

进行自省!反问自己是否能做到) 健康管理!

自己永远是最好的裁判者)

改变$ 定期回顾自己最近一段时间的生

活方式!列出哪些做得不好!之后逐一改善"

不必贪多求快! 一段时间内改善一个问题就

是进步"
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在促进健康$获
得幸福方面! 一点点
改变或许不能起到很大
作用! 但很多个 %一小
点&加在一起!就能产
生你想象不到的好
处"


