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每天睡满
!

小时
"

运动
"

次
"

吃

#

种蔬果
#$

听起来像个辛苦的全

职工作
%

最新一期
&

康健
'

杂志报道
(

研究发现
(

仅仅实现这些改变
(

就能

让你离健康更近一步
%

�����

$%

吃苹果要吃皮
%

苹果皮含有

很多化学物质
(

能抑制乳癌
)

肝癌
)

直肠癌细胞发展
%

&%

深呼吸
%

学习婴儿的呼吸
!

缓

慢
)

平稳且深沉
%

呼吸时用胸腔与腹

部之间的横膈膜
(

而不要用胸腔
%

'%

吃菇
%

菇能增加白血球的数

量与活力
%

(%

做白日梦
%

白日梦可以让愉

快的画面从脑海飘过
(

能增加免疫

细胞的数量
%

#%

大笑
%

����

$%

伸展一下
%

坐在办公桌前就

可以伸展
!

身体坐直
(

双手交扣
(

放

在面前
(

吐气时
(

将双手高举
(

越高

越好
%

&%

排队时踮脚尖
%

老化从腿开

始
%

试着在排队时偷偷踮起脚尖
(

脚

与肩同宽
(

微弯膝盖
(

将注意力放在

下腹部
(

以保护下背部
%

保持
$)

秒

钟
(

再轻轻放下
%

'%

泡杯绿茶
%

多喝茶可以抑制

脑部老化酵素的分泌
(

减少患老年

痴呆症的风险
%

(%

打电话给好友
%

只要打电话

给一个朋友
(

马上就可以降低血压
%

*+

搽护手霜并戴戒指
%

护手霜

里的保湿成分能使胶原蛋白增生
(

也能让手背的血管比较不明显
%

还

有研究发现
(

人们会以为戴戒指或

搽指甲油的人更年轻
%

,%

抬起你的头
%

可以紧实脖子

的肌肉
(

也能避免双下巴
%
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$%

喝加奶咖啡取代黑咖啡
%

&%

爬楼梯
*

好
+

上
*

坏
+

下
%

频繁

使用的膝关节会先退化
(

如果膝盖

有酸痛现象
(

要减少上下楼的次数
(

上楼时好膝盖先上
)

下楼时坏膝盖

先下
%

'%

亲吻你爱的人
%

����

$%

告诉家人
(

你有多爱他们
%

有

稳固家庭关系的人
(

会比缺少情感

联系的人更能缓解压力
%

&%

喝杯洋甘菊茶
%

'%

说谢谢
%

对你的朋友
)

陌生人

说
*

谢谢
+(

会让你建立感激的态度
(

从此习惯凡事感恩
%

-%

睡前关掉电视
%

*%

闻闻薰衣草
%

研究发现
(

闻薰

衣草
*

分钟
(

可使压力减少
&-!

(

还

能清除致癌
)

老化的自由基
%
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