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有些蔬菜要炒着吃

一般外国人认为!炒蔬菜是不太健康的烹饪方式!但一项刊登在

"食物化学#期刊上的研究发现!土豆$南瓜$西红柿$茄子过油后能产

生更多有助抗病的酚类化合物!起到预防癌症$糖尿病$黄斑变性的

作用%

改用不太熟悉的餐具吃饭

英国国家健康服务体系特别顾问萨利&诺顿表示!使用不太顺手

的餐具吃饭可以降低吃饭速度!让大脑有足够的时间反馈饱腹感!进

而达到减少热量摄入$控制体重的目的% 比如!用惯刀叉的英国人可

以试着使用筷子吃饭%中国健康教育中心沈雁英教授表示!习惯了用

筷子的国人反其道而行!使用不太顺手的刀叉也能起到类似效果%

适当喝点红酒

适量喝红酒能降低心脏病和癌症风险% 美国凯斯西储大学研究

人员兰斯&弗农认为!在阳光照射下!逐渐成熟的葡萄含有更多有益

成分!用此类葡萄酿成的葡萄酒防病效果也会更好% 沈雁英提醒!喝

红酒保健要适量!最好控制在每天
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多用调味汁 少吃沙拉酱

超市或餐馆提供的蔬菜沙拉! 大多会因加入的酱汁导致含盐和

热量升高%一份来自英国'控盐与健康共识行动(的报告提醒!用调味

汁代替沙拉酱!有助于保证饮食健康% 沈雁英推荐!配调味汁最好的

调料是醋$生姜和橄榄油!不仅不会增加热量摄入!更有保健作用%

别等饿了再决定吃什么

来自美国宾夕法尼亚大学的研究发现! 在觉得饿时点餐会增加

高热量食物的摄入风险!而提前几小时决定吃什么!每餐可少摄入最

多
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卡路里的热量%研究人员建议!最好提前计划!想好下一餐要

吃什么$吃多少%

吃饭时关掉电视电脑

美国杨百翰大学与科罗拉多大学研究人员针对咀嚼声音与食物

摄入之间的关系进行了
'

项试验!结果发现!听到的咀嚼声音越多!

吃掉的食物越少%那些清楚听到自己嚼脆饼声音的参试者!摄入食物

量减少了
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% 沈雁英认为!关掉电视吃饭还能避免分心!有助促进

消化%

吃低热量食物时少喝酒

低热量食物是健康饮食的一大选择!但在喝酒时!最好还是吃点

含糖食物!否则容易醉酒%美国肯塔基大学研究人员进行的分组试验

发现!与喝了'伏特加
)

普通柠檬汽水(的参试者相比!喝了'伏特加
*

零热量柠檬汽水(的人呼出气体中的酒精含量高出
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!这主要是因

为食物中的糖分可以减慢酒精的吸收速度%

每天吃一个苹果

每天吃
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克水果)约一个中等大小的苹果*!早亡几率可降低
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% 澳大利亚西澳大学科学家最近发现!苹果皮中含有大量的纤维

素和黄酮类物质!后者有防止细胞损伤和老化的作用%在富含黄酮类

物质的水果中!苹果排名最高!此外还有蓝莓$梨$草莓等%
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给自己贴个达人标签

如果你想跑步锻炼身体!不妨从今天开始叫自己'跑步达人(

.

如

果你倾向骑车运动!那就称呼自己'单车骑士(++美国维诺纳州立

大学的一项研究发现!一旦你给自己贴上标签!就会不自觉地加深认

同感!并倾向于通过努力向这一认同身份靠拢!进而达到目标%

早起出门散散步

美国阿巴拉契亚州立大学健康科学学院研究人员认为! 一早起

床后出门走走!有助于降低清晨血压%这可能是因为早起散步能降低

一种压力激素的水平! 该激素被认为是导致清晨血压升高的重要原

因%

锻炼前喝杯咖啡

英国肯特大学运动学教授萨姆&马尔科拉说!咖啡因会影响一种

能让人感觉疲累的腺苷发挥作用% 运动前
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分钟喝一小杯黑咖啡!

可以让你感觉运动更易坚持!提高锻炼效果%

适当爬楼梯

适当爬楼不仅能锻炼身体!还有健脑作用%在检查了不同年龄人

群的大脑健康状况后!加拿大研究人员发现!每天爬
/

层楼梯可使大

脑衰老速度延缓
+

年左右% 这主要是因为运动能提高脑源性神经营

养因子的水平!促进大脑细胞生长%沈雁英强调!除控制爬楼强度外!

超过
,&

岁或患有严重心脏病和肺病的人最好不要进行此类活动!否

则可能损伤骨关节或加重原发病!造成危险%

纠正跑步姿势

跑步时如果姿势不对!可能会少消耗
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的热量!反之!不仅

消耗热量更多!还能让你坚持更长时间%英国索尔福德大学步态专家

斯蒂芬&普里斯博士说! 如果跑步时学会如何正确控制各部位肌肉!

会达到更好的锻炼效果%

健康!提醒
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每当新的一年开始! 人们

都会给自己定许多目标! 但很

可能只坚持一个月就放弃了 "

近日!英国 #每日邮报 $整理多

国专家观点并给出建议% 与其

列一堆很难坚持的大目标 !不

如在生活中做些小改变! 以下

方法足以让你变得更健康&

买双轻一点的跑鞋

美国科罗拉多大学波尔得分校研究人员建议! 跑步锻炼最好穿

一双轻点的鞋!可以让你跑得更轻松% 他们发现!跑步鞋每增加
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克重量!跑步速度就会降低约
%-

%

适时选择光脚走路

美国北佛罗里达大学研究人员表示!相比穿鞋走路!光脚走能使

记忆力提升约
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% 沈雁英认为!由于脚底聚集很多末梢神经!光脚

走路时的适当刺激可以起到一定的保健作用% 但光脚走路时要注意

地面是否有尖锐物体!以免划伤,年龄偏大的老人及糖尿病患者不宜

进行%

女性练肌肉要选准时间

女性在进行力量训练时!选择不同的锻炼时段!会产生不同的效

果% 瑞典于默奥大学调查发现!从开始锻炼到排卵期的这段时间!长

肌肉效果较好!因为该阶段是一种增肌雌激素的分泌最高期%
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保证周四好睡眠

一项针对
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人的调查发现! 周四是睡眠修复效果最好的一

天% 在周五和周六!只有
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的睡眠能够对身体起到修复作用!而在

周四!这个比例为
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% 有研究人员认为!这是因为周四人们较少沉

浸于酒精$大餐!熬夜也较少!睡眠的修复作用能更好地发挥%

找人监督自己刷牙

美国和印度科学家合作进行的一项研究发现! 被人关注的感觉

可以提升刷牙效果% 比如!研究中!那些将自己刷牙过程录下来的学

生!护牙效果有了明显提高%同理!让其他人监督自己刷牙!也能起到

类似的作用%可以每隔一天找人监督一次!只需坚持两周就能改变你

的刷牙习惯%

塑料水杯每天都要刷

很多人喜欢用塑料随行杯装水!方便携带%请务必保证每天刷一

遍杯子! 因为这些杯子中藏匿的细菌可能比马桶坐垫或宠物玩具还

多%某健身器材网站做过一项测试!在
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只使用了一周的杯子中!调

查人员发现了几千个易在潮湿环境下生长的细菌! 可能导致血液疾

病或皮肤感染%

聚会多选安静地点

英国朴茨茅斯大学研究发现! 人们在强烈的音乐环境下喝酒会

更快!也更多% 心理专家洛伦佐&斯塔福德博士说!在听到音乐时!人

们有种寻求共同频率的本能!因此!激烈且节奏感强的音乐会促使人

们在无意中增加喝酒频率%为了有效控制酒精摄入!聚会时建议选择

安静地点%

找女性倒酒续杯

当你不想喝多时!不妨找个女性续杯%来自美国爱荷华州立大学

的研究结果显示!倒酒时!女性通常会比男性少倒
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的量%一项发表

于
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年的研究也发现!让男女估算
+,

毫升液体的量时!女性会倒

入
'+

毫升!男性则会倒
/'

毫升%另一个避免喝多的小窍门是举起杯

子倒酒!因为这会比杯子在放桌上少倒
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去电影院看喜剧

边看电影边吃爆米花!很容易让人摄入过多热量%一项刊登于美

国医学会杂志内部医学期刊上的研究发现! 人们在看爱情悲剧时吃

掉的爆米花!比看喜剧电影时多出
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% 他们认为!这是因为人

们习惯通过吃来振奋情绪!无论当时拿的是垃圾食品还是健康食品%

研究带头人布莱恩&万辛克博士建议!悲剧电影最好在家看!同时备

好水果%

变换回家路线

如果你住的离酒吧只有
%

公里!那么你有
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的可能会喝多%同

理!如果回家路上会经过甜品店或快餐店!你也有较大可能摄入更多

热量% 因此!最好改变一下回家路线!绕过这些容易让你'放纵(的店

铺% 沈雁英表示!改变回家路线时!新环境和新路线还能刺激大脑积

极思考!有利于锻炼脑力%

办公桌放盆绿植

如果你想在工作时保持舒畅心情!那就放盆绿植吧%英国埃克赛

特大学研究人员表示!绿色植物能够提高工作创造性和满意度!在那

些墙上缺少画作$桌上没有照片的办公室!效果尤其明显% 另有一种

理论认为!绿色环绕的办公室能让员工感觉到老板的关心%

做好事让心情更愉悦

刊登在-情绪.期刊上的一项研究发现!一个人在帮助他人后!对

自身和所处环境的评价都会提高%相比休息一整天的人!那些捡捡垃

圾或做了其他好事的人!情绪状态会更好% 研究人员强调!让自己快

乐的最好方法就是让别人也感到快乐% '时报(


