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名志愿者的

新研究发现! 深呼

吸时能提高大脑的反

应速度! 记忆力也会更

好"其实!健康涉及方方面

面!除了呼吸!我们还要在其

他方面把握好#深度$%

!
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谈到美国的这项研究! 北京大学人

民医院呼吸科主任何权瀛认为还有待进一

步验证! 但适当深呼吸确实对人体很有好

处" 一是缓解疲劳" 深呼吸时!胸廓打得更

开!吸入的氧气更多!能改善血液循环!身体

各个器官的利用率也更高&二是辅助降压% 美

国国家健康研究所研究发现!每分钟
!:

次的深

呼吸可帮助放松和扩张血管!有助降压% #对老年

人及慢阻肺'气管炎'哮喘等肺部患者来说!深呼

吸更重要!能起到防治疾病的作用" $何权瀛强调!

这些人群的肺功能相对较弱!肺活量小!深呼吸有

利于胸'肺的扩张!增强肋间肌活力!逐步恢复肺活

量"

需要注意的是!深呼吸的重点是吸!吸气时闭上

嘴巴!尽量用鼻子均匀缓慢地吸气!以吸到不能再进

入气体为止! 然后迅速将气体呼出来就可以了" 走

路'洗澡'工作间隙等都可以做做深呼吸!每次
4;!:

分钟!每天做
$;4

次即可"
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(喜欢吃颜色漂亮的食物!是人的天性%$中国农

业大学食品科学与营养工程学院副教授范志红说!

好的颜色不仅会带来好的胃口! 还有好的健康效

果% 加工食品中的颜色往往来自合成色素!没有营

养价值!不妨选择颜色朴素的产品% 而天然食品中

的天然色素都有相当出色的健康价值! 特别是强

大的抗氧化作用!且颜色越深的品种通常都是营

养价值最高'保健性最强的品种% 比如!黑豆所

含多酚类物质比黄豆多!因此抗氧化效果可达

到黄豆的几倍到十几倍&黑米的营养价值和抗

氧化能力大大高于白米!黑小米高于黄小米!

黑芝麻高于白芝麻 &深

绿色蔬菜往往比浅色蔬菜健康

价值更高!在花青素'叶黄素含量上!绿

菜花高于白菜花!紫茄子高于浅绿茄子!紫洋

葱高于白洋葱&水果也是一样!黄桃高于白桃!黄杏

高于白杏!紫葡萄高于浅绿葡萄!红樱桃高于黄樱桃%

因此!在选择天然食物时!我们应该(好色$!颜色

越浓烈!越鲜艳!越健康%
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浅睡眠与深睡眠共同构成了你的一夜好眠% 上海

市中医失眠症医疗协作中心副主任施明表示!相较前

者!深睡眠的生理修复功能更强大% 比如!儿童只有保

证足够的深睡眠时间!才能满足生长发育的需要%

施明说! 习惯性晚睡是现代人深睡眠少的主因%

晚间
!!

点至第二天凌晨
4

点被认为是进入深睡眠最

好的时间段!但现代人动辄熬夜到半夜一两点!再想

进入深睡眠就变得极为困难% 更重要的是!一旦错过

最佳时间!无论如何补觉都换不回来%

判断深睡眠效果如何!有一个简单方法)如果睡

够
";<

个小时!醒来后觉得神清气爽!不困倦!说明深

睡眠时间足够&如果睡了八九个小时!起来后仍觉得

精神不济!甚至有心慌'脾气暴躁等表现!便说明睡眠

质量较差%白天醒着犹如花钱!晚上睡觉就是赚钱%施

明说!保证足够的深睡眠是维护健康的必须% 但要提

醒的是!任何安眠药都对增加深睡眠无效!最好的方

式是通过调整作息!做到
!!

点前睡觉%
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作为群居生物 ! 深度交流是人们的基本需求

之一 %但由于越来越多的人选择远离家乡 '外出工

作 !亲朋见面 '联系的机会以及生活交集变少 !情

感也越来越生疏 !不仅深谈时间少 !见了面也不知

能谈什么 % 职场上 !由于现代社会分工的细化 !人

们每天沉浸于工作 !无暇顾及其他 !再加上职场竞

争激烈 !彼此的信任度越来越低 !深度交流更成了

难事 %

西南大学心理学部教授汤永隆认为 !亲密和信

任关系的弱化是深度交流缺失的根本原因 !促进深

度交流应从建立亲密'信任关系做起% 在亲友间增

加彼此互动 % 比如 !一起运动 '旅游 '做家事 !增加

生活交集 &在职场方面 !公司单位应考虑如何减轻

竞争压力!增加企业凝聚力!多组织团队合作活动%

这种改变不是一朝一夕的 !需要从现在 '从小事细

节开始%
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蹲是除了坐 '卧 '站之外的一种常见姿势 % 生

活中 !不少人都有 (蹲 $的经历 )累了没地方坐时 !

蹲下来歇歇脚 &公共场所的卫生间 !大多保留有蹲

位 &有些人还习惯蹲着吃饭 '聊天等 % 其实 !蹲有很

多方式 !大致分为半蹲 '深蹲和全蹲等 % 相比之下 !

(深蹲 $时能提升相关关节的柔韧性 !增加肩 '肘等

关节的稳固性 !增强全身肌肉的力量 % 同时 !深蹲

时还能通过挤压肌肉 !带动血液循环 !提高心脏功

能 %

北京望京医院骨关节一科主任医师张洪美表

示 !深蹲虽有一定好处 !但要注意方法且不能经常

做 % 具体方法是 )站直 !双脚平行分开与肩同宽 !身

体慢慢下蹲 ! 直到大腿和小腿夹角小于
%:

度 !但

不要贴紧 !约
":$<:

度即可 &然后慢慢站起来 !起

立动作要适度 !不能太猛 % 做深蹲起要注意频率 !

!:

个一组 !每周
!;$

组就够了 % 需要提醒的是 !老

人及有关节疾病的人群 !不要盲目尝试深蹲 !因为

(一蹲一起 $会增加膝盖负荷 !引起膝关节不适或

造成损伤 %
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