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每逢佳节
!

人们总会

忙着采购礼物赠送亲友
!

即使在商场排队也乐此不

疲
"

据美国
#

洛杉矶时报
$

!""#

年
$!

月
!%

日报道
!

科学家研究发现
!

人天性

喜爱给予
!

且这样做有益

健康
%

洛杉矶加州大学的研

究人员发现
!

当一个人把

钱赠予他人或慈善机构

时
!

其脑内的
&

奖励区

域
'

就会忙碌起来
!

而当

他品尝甜点
!

在商场找到

停车位或获得意外之财

时
!

这个区域也会有反

应
%

此时
!

大脑产生的一

种激素会让人感到快乐
%

不仅如此
!

研究还发现
!

乐善好施者比那些不愿送

东西给他人的
&

小气鬼
'

要更健康
%

向别人赠送礼

物
!

能振奋人的心情
!

强

化自尊心
(

更重要的是
!

送礼能让人们彼此心存感

激
!

互相帮助
% )

人都要

面对不确定的未来
!

你永

远不知道何时需要帮助
%

如果有朋友
!

情况将会好

很多
!

这会让人心情舒

畅
!

身体也更健康
%'

研

究人员表示
!

这项研究证

实了
&

互惠利他主义
'

的

观点
*

慷慨和乐于助人
!

有助于人类的生存和繁

衍
+
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家里的摆设也会影响

你的体重
!

美国科学家提

出一些在家也能苗条的建

议
%

!"#$%& '(

这几年
!

在美国有个

&

关上电视基金会
'!

一直

在宣传现代人应减少看电

视的时间以及用餐时别看

电视
%

他们的建议是
*

如

果电视是家里的中心
!

那

么
!

把它移到较不明显的

地方
!

甚至把电视放到电

视柜里藏起来
!

减少看的

欲望
!

也减少零食广告的

诱惑
%

)*+,-./

&

关上电视基金会
'

的主席路易斯建议
*

把沙

发围成一个便于聊天说话

的空间
!

而不是一字排

开
%

就是在准备看电视

时
!

坐着聊聊天所消耗的

热量也比看电视多一点
%

另外
!

搬来搬去也能多消

耗些脂肪
%

01"23-45

让你在打电话时也能

活动活动筋骨
!

或绕着电

话线多走几步
%

6789:;<=

如果家里够大
!

尽可

能留出一小块地方放跑步

机
,

瑜伽垫或哑铃
+

研究

发现
!

家里如果有个健身

的小角落或器材
!

会大大

提高活动的概率与时间
+

运 动 角 落 不 要 放 镜

子
!

可以放音乐
+

因为有

研究说
!

刚开始运动的

人
!

对着镜子努力挥汗
!

效果反而不好
+

如果觉得

运动很无聊
!

不妨用音乐

振奋心情
+

美国俄亥俄州

立大学护理学院助理教授

鲍尔多夫的一项研究发

现
!

使用跑步机的人
!

听

着音乐可多跑许多
+
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慢性支气管炎是冬季

中老年人的常见病
+

临床上

多表现为咳嗽
,

咳痰
!

或伴

有气短
,

喘息等症状
!

严重

者可并发肺气肿
,

肺心病
+

冬季气候干燥而寒冷
!

容易

发生呼吸道感染
!

导致慢性

支气管炎复发
+

因此
!

安全

过冬做好保健尤为重要
+

具

体如下
*

一
,

预防感冒
+ &

老慢

支
'

病人感冒后
&"!

以上可

引起急性发作
+

因此
!

预防

感冒很重要
+

要坚持用冷水

洗脸洗手
!

增强机体御寒能

力
+

二
,

情绪要稳定乐观
+

要保持心理平衡
!

经常保持

稳定的情绪
!

精神要愉快乐

观
!

避免紧张
,

焦虑
,

忧郁等

不良情绪的刺激
+

三
,

改善居住环境
+

居

室要安静
,

卫生清洁
+

无烟

尘污染
!

阳光充足
!

定期开

门窗
!

保持空气新鲜
+

温度

最好控制在
'(" )!""

之

间
!

相对湿度控制在
%*!

左

右
+

四
,

禁忌烟酒
+

香烟的

烟雾可导致肺的防御功能

降低
!

加重呼吸道感染
!

诱

发急性发作
+

而酒精能生湿

积痰
!

刺激呼吸道
!

使病情

加重
+

五
,

适当锻炼
+

锻炼强

度可因人而异
!

以不感到劳

累为宜
!

还可进行呼吸操
,

扩胸运动
,

腹式呼吸等训

练
+

六
,

科学调理饮食
+

饮

食应以健脾开胃为主
!

清

淡
,

温软为宜
!

多吃富含维

生素
,

微量元素
,

优质蛋白

的食物
!

如羊肉
,

狗肉
,

鱼

肉
,

禽蛋
,

豆制品
,

新鲜蔬

菜
,

水果
,

干果等
!

禁食咸

辣
,

燥热食物
+

七
,

合理用药
!

预防治

疗相结合
+ &

老慢支
'

在缓解

期应以养生健身
,

增强机体

抗病能力为主
!

要在医生指

导下服用中药调理
+

在急性

发作期应控制感染
!

合理使

用抗生素
!

同时配合中药止

咳化痰
!

疗效更好
+


