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想 健

身 ! 没时

间" 补完觉!更

累了" 快节奏的生

活让很多人没有时间

养生# 本期!多位健康专家

介绍了
5

个用时不多却能$四

两拨千斤 %的养生小妙招 !可以

事半功倍&

.1

快跑
6

分钟!堪比慢跑
76

分钟" 澳

大利亚科廷大学研究发现! 每周进行
0

次

6

分钟短跑或每天骑车
76

分钟! 都能增强

新陈代谢!促进心脏健康& 与慢跑'健步走等

运动相比!高强度的运动可以在短时间内产生

相同的结果!而且更有利于坚持下去# 北京体育

大学运动医学系教授陆一帆指出!运动分为有氧

运动和无氧运动!快跑属于后者!能增强爆发力和

反应速度!维持内分泌平衡!减少跌倒风险# 现在学

界普遍认为!老年人也需要一些无氧运动# 老人快跑

时要做好防护措施!避免摔跤和过度疲劳# 平时还可

练习仰卧推举'引体向上'俯卧撑等!加强四肢和腰背

部的力量#

8"

冥想
6

分钟!等于熟睡
.

小时" 很多人认为冥想

(很玄%! 但中科博爱心理医学研究院院长傅春胜介绍

说!冥想是西方化的叫法!在中国被称为(内观%!心理学

称之为(正念%!与传统的禅修'打坐颇为相似&冥想就是

关注自己的一呼一吸! 将心神收归身体! 不去胡思乱

想!有助于提高专注力!对身体健康也有好处& 一项神

经科学研究表明!正念冥想可提高大脑的连通性!增强

记忆力!消除恐惧和压力& 傅春胜说!最

初级的冥想简单易学!最大的特点就是(不想%)不带任

何评价地看待一件事物!比如凝视一朵花'观察一片叶'

仰望一次夜空**只需几分钟! 就能放松大脑和心情!

解除焦虑和疲惫!回归精神饱满'思维清晰的状态!就像

从熟睡中自然醒来一样充满活力&

0"

午睡
.9

分钟!堪比熟睡
8

小时"一项研究发现!每

天午后小睡
.9

分钟就可以赶跑困意! 对神经的放松效

果堪比深睡眠
8

小时& 如果每天午睡
09

分钟!可使激素

分泌更趋平衡!冠心病的发病风险减少
09:

& 上海市中

医失眠症医疗协作中心副主任施明指出!用午睡给自己

(充电%!可提高大脑的反应能力!提高下午的工作效率&

晚上睡眠不好的人!更要在中午小睡一会!能改善睡眠

不足带来的影响& 施明建议!午睡时间可选在午饭后半

小时!不要吃完饭马上睡觉+午休时间不宜超过半小时!

否则更疲劳& 上班族午睡时尽量不要趴在桌上!可自备

折叠躺椅&

7"

大笑
89

分钟!堪比慢跑半小时" 有研究显示!大

笑
89

分钟带来的健康益处!相当于慢跑半小时&美国罗

玛,琳达大学的研究人员让
.7

名受试者分别观看
89

分

钟的战争片或喜剧片!或者运动半小时!结果发现!看喜

剧片的人血压'体内应激激素水平'胆固醇水平都显著

下降!而且食欲大增!效果与运动一样& 这说明!情绪会

对身体产生影响!而大笑和运动带来的机体变化极为相

似& 傅春胜表示!从生理角度来说!笑是肌肉放松的过

程!可以让自身免疫力得到提高+从精神层面来看!笑是

一种愉悦的情绪表达!能释放负能量& 对于无法完成太

多肢体运动的老年人来说!经常大笑对保健更重要& 傅

春胜建议每个人都要经常笑!并从中学会自我调节& 经

常看看幽默影视剧'相声'小品!或细心观察身边有趣的

事情& 遇到不愉快的事情!不妨用幽默自嘲来应对&

6"

每天
.

杯茶 !等于
5

杯

鲜橙汁" 法国巴黎预防医学

中心尼古拉,唐善教授的

研究表明! 与不喝茶的

人群相比!爱喝茶的人

死亡风险降低
87:

&

而英国一项抗氧化

实验表明! 一杯
099

毫升的茶水!抗氧化

效果相当于
.16

瓶红

葡萄酒 -每瓶约
569

毫升 .'

.8

瓶白葡萄

酒'

7

个苹果'

6

只洋葱

或
5

杯鲜橙汁& 中国农

业科学院茶叶研究所副

所长江用文表示! 人的衰

老就是一个缓慢(氧化%的过

程!所以每个人都需要抗氧化&

而茶的抗氧化能力很强! 养成每

天饮茶的习惯! 能有效对抗老化问

题& 他强调!茶叶有(三抗%和(三降%等

六大好处!即抗癌变'抗辐射'抗氧化'降

血压'降血脂'降血糖& 日本的流行病学研究

表明!与每天喝茶少于
0

杯-每杯
09

毫升.的人

相比!每天喝
.9

小杯茶的男

性发

生 心 血 管

病的危险指数

降低
78:

! 女性降

低
.;:

&江用文介绍说!

绿茶的茶多酚类物质保留

最多!抗氧化功效最好& 但茶

多酚会对胃造成刺激!有慢性胃

炎' 胃溃疡的人群最好少喝绿茶!

可以用红茶代替& 茶中含有少量咖啡

因!睡眠不稳'心脏不好的人不宜饮用!

切忌睡前及空腹喝茶&建议饭后
.

小时饮

茶最好!可以在茶杯中放
0<6

克绿茶!每克

茶叶冲
69

毫升开水!泡
0<6

分钟!冲三四泡

即可&

/"

遛狗
8

个月!等于健身
.

年" 英国一项调查

发现!养狗的人锻炼时间比健身房会员还要多& 这

份资料采集了
6999

多人的数据!结果发现!狗主人

平均每天会带着爱宠出去溜达
7;

分钟! 一周下来!

散步时间可达
6

小时
0;

分钟& 他们每周至少会带着

宠物进行
0

次长距离的行走! 又增加了
8

小时
00

分

钟的锻炼时间& 算下来!遛狗两个月!运动效果就相当

于健身一年& 傅春胜说!人都有惰性!运动计划容易半

途而废!而养狗的人不得不满足宠物外出的需求!无形

中增加了锻炼积极性& 据统计!若将一只宠物犬从小养

到老!主人遛狗的里程可超过
810

万英里-约合
015

万公

里.!约等于徒步环绕地球一周&养狗还能让人们和爱犬

建立依恋关系!实现情感交流!结识更多朋友!感受到自

我价值&

5"

每天穿休闲装!助你多走
699

步" 美国威斯康星

大学研究显示! 穿休闲装上班可以使活动量提高
;#

!

相当于每天多走
699

步!一年坚持下来可减掉
91;

公

斤体重&陆一帆指出!服装的舒适度往往会影响到人

们的运动欲望! 人在最舒服的状态下容易舒展筋

骨!更愿意参加运动& 身着西装革履虽然有气度!

但会在无形中拘束身体!过于合身的衣服一般少

有(舒适%的& 因此!平时多穿一些版型宽松'面

料舒适的衣服!能增强运动意愿&

最后想提醒大家!健康是一生的功课!

需谨记(欲速则不达%& 虽说这些(小%的

养生法也能起到(大%的保健功效!但这

并不能替代正规锻炼!更不能投机取

巧!而是让我们利用好每一点细碎

的时间!积累健康& #时报$


