
责任编辑/Editor 佘琼 SHE QIONG 13健康生活2012年12月27日 星期四欧洲侨报

国际刊号:ISSN 1581-1978 E-mail:ozqbgj@gmail.com Hotline:0040735-192762 Free Point:国图、布大、孔子学院、中餐馆、亚洲超市、华人市场、各大中资机构、机场

1.热身运动
瑜伽作为一种健身方式，在

练习之前记得要先热身几分钟。
练习中通过倾听自己深沉平缓的
呼吸来感受身体的每一寸变化，
引导你从一个姿势到另外一个。
如果感觉不适，应当延缓瑜伽动
作。

2.空腹练习
练习瑜伽前 2至 3小时宜保

持空腹的状态，可预防因消化系
统运作时抢去供应大脑及四肢的
血液和营养，削弱瑜伽体位对身
体的功效;同时亦可避免因身干

扭动、屈曲对胃部及内脏
引起的不适。

3.选择老师
选择一个

有经验的瑜伽
老师，牢记他

的方法和风格。并在上课之前让
你的老师了解你的身体状况，不
要羞于问你的身体是否适合练习
瑜伽，如果你的老师不能对于你
的具体身体状况提供反馈，那么
显然这是一个提示：他可能不适
合你。

4.量力而为
每个初学者的柔软度、耐力

及学习能力各有不同。练习瑜伽
时应按照个人体能，量力而为，
跟从导师的指导学习。切勿急于
求胜，高估自己的能力，盲目仿
效导师或资料学员，练习高难度
的瑜伽动作。这样只会增加受伤

的机会，产生挫败感，最终得不
偿失。

5.时间沉淀
瑜伽动作需要在时间的推移

和经验的累积中仔细练习。当你
在头脑中有了对动作的基本认识
之后，再用身体去尝试。如果是
练习流瑜伽或者热瑜伽则更具挑
战性。当你伸展身体或者挤压肌
肉时候，没有感到疼痛、紧张或
疲劳，那么你可以大胆让你的呼
吸带领你的身体做得更好。

6.赤脚练习
坚持赤脚练习，穿着柔软舒

适、非活性天然纤维织物制成的
服装，这样可以让你的皮肤更好
地呼吸。

7.用鼻呼吸
空气中充满灰尘、病毒、悬

浮粒子，用鼻子进行呼吸能阻隔
污染物，亦能令吸入的空气变得
温暖和湿润，减少对呼吸管道的
刺激，还可以保持吸入的空气卫
生、洁净;更重要的是瑜伽讲求
呼吸的控制，若无法用使用正确
的呼吸，会令体位的效益大打折
返，妨碍学习进度。

8.可使用辅助工具
不要害怕使用瑜伽的辅助道

具。它们可以帮助我们更好的伸
展身体的各个部位，同时令我们
健身过程更加高效。

9.莫存攀比
瑜伽是一种着重的内在修练

的运动，而并排是一种竞技比

赛，不要模仿其他任何人，没有
两个人是身体状态是相同的，练
习时不应与其他练习者攀比，否
则会因争斗心而牵动情绪，产生
竞争、骄傲、好胜、求成的不良
心态，破坏练习时的专注力和学
习动机。也不要因为自己做不到
某个动作而沮丧，每个人都有自
己的优劣势。你只要在自己身体
许可的情况下挑战自己的极限即
可。初学者应与自己比较，以昨
天的表现作评分的准则，日子有
功，自会进步。

10.运动安全
一般来说，瑜伽适合任何年

龄的人士参与。不过，患有心脏
病、高血压、视网膜脱落、头颈
背有伤患者、怀孕妇女、重病或
手术后的病人，更要注重运动的
安全。因为某些瑜伽呼吸及体
位，对身体会构成负荷或压力，
令伤患及身体不适。所以学员在
练习前应请先征询医生意见，并
在上课前通知导师自己的健康状
态，以便作出适当的跟进和指
导。

11.聆听身体
要彻底感受瑜伽对身心的感

觉，必先要集中精神，细心聆听
身体的声音，感受每一个动作和
呼吸对身体的反应。练习时，如
身体出现不正常的剧痛、晕眩、
呼吸困难时，莫要逞强，强迫完
成整套动作，应慢慢停止练习，
并通知导师，等候适当的指示和

协助。
12.熟悉自己
熟悉自己的身体各个部位，

尤其是你的双腿双脚，尾骨，坐
骨，耻骨，骶骨，肋骨锁骨，肩
胛骨，颈部以及你的头部等位
置。

13.沐浴护肤
瑜伽课后，不要急于马上入

浴，待脉搏平稳、体温回复正
常，稍作休息后才沐浴;特别是
高温瑜伽后，毛孔扩张，身体容
易着凉。洗澡时，水温亦不应过
热或过冷，以免刺激皮肤，变得
干燥和失去弹性。沐浴后，宜涂
上一些润肤霜，保持皮肤润滑。

14.适量喝水
瑜伽体位有助按摩腹部内

脏，促进肠子蠕动，帮助消化，
预防便秘、腹部胀气等问题。练
习后半小时宜喝适量开水，有助
肠脏蠕动，加快排出体内毒素，
同时保充练习时(特别是高温瑜
伽)出汗时所流失的电解质，滋
润肠胃和肌肤。

15.持之以恒
瑜伽与其它运动一样，也不

是一朝一夕即可练成的;随着练
功方法的不同，各人体质的差别，
所获的功效亦有不同。但无论你
修练哪一种瑜伽，都要按照指导
和持之以恒的练习，保持定期练
习瑜伽的习惯，抱着“不求成功，
只求练功，功到自然成。”的正确
态度，才能日见成效。

练瑜伽瘦身需了解的注意事项
瑜伽瘦身得到很多人的推

崇，但是有些医生却抱怨瑜伽运
动不仅没有达到健康的效果，反
而给练习者带来一些伤害。下面
告诉你练习瑜伽的注意事项，让
你的瑜伽练习健康有效。

“明明我比他年轻，为啥每次流感我都被
感染，他却没事？”“我每天在家里待着，没机会
接触感冒的人，怎么还会感冒？”很多人有过这
种疑惑。其实，这可能是你的生活方式出了问
题。据英国《每日邮报》近日报道，感冒爱找有
下列生活习惯的人。

1.爱赖床。缺乏睡眠会降低免疫力，每天应
确保8小时的睡眠。英国卡迪夫大学普通感冒
研究中心主任罗纳德·艾克力斯教授提醒，若
睡眠过多会让血液循环减慢，导致免疫系统不
能有效运转。

2.过度节食。脂肪会抑制免疫细胞的功能，
尤其是女性，要格外注意体重。但不要为减肥
过分节食，否则会导致类固醇分泌紊乱，降低
免疫力。

3.不晒太阳。维生素D在免疫细胞的形成
过程中起重要作用，而紫外线能促进维D的生
成。如果不爱晒太阳，就会导致免疫力下降。秋
冬季节光照较弱时，还可以多吃些鱼、蛋来补
充维D。

4.不运动。美国一项研究发现，每周运动
（跑步、快走等）3次、每次30分钟能增强免疫功
能。罗德教授认为，运动能加快血液循环，利于
白细胞均匀分布到全身，还能通过改变激素水
平来增强免疫力。此外，已经感冒的人，只要症
状不严重，也不要卧床不起，轻柔的锻炼能加
速痊愈。

5.朋友少。人们经常认为接触很多人会更
容易被感染。而事实上免疫系统能“熟记”
它所接触过的各种病菌，因此经常与家人朋
友一起会增强人们防御疾病的能力，还能缓
解精神压力。

6.老便秘。经常便秘会让肠道没有“闲暇”
来抵抗病菌。丹麦研究显示，在饮食中补充益
生菌会让感冒的病程缩短48%，泰国最近也有
研究显示，益生菌能抵御感冒。因此流感季节
可以适当吃些含有益生菌的食物，如酸奶等。
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美国哈佛大学公共卫生学院网
站最新载文，刊出由哈佛大学营养专
家和“哈佛健康通讯”共同推出的健
康饮食新指南——健康饮食餐盘。新
指南建立在美国农业部饮食指南基
础上。对此，专家根据中国人的膳食
特点，对该指南做了进一步补充。

蔬菜水果占餐盘1/2。多吃各种
颜色的水果和蔬菜。这部分食物颜色
越丰富，种类越多，越有益健康。土豆
和油炸薯条不该归为蔬菜，因为这类
食物富含淀粉，吃时如果不减少主食
的量，长期大量吃会增加肥胖和2型
糖尿病等疾病危险。此外，蔬菜营养
往往比水果丰富，不能用水果代替蔬
菜。

全谷食物占1/4。全谷食物（包括
全麦、糙米、全麦面包和全麦面条等）

更有益血糖和胰岛素控制。应尽量减
少白米饭和白面包等“精制谷物”的
摄入，全谷食物加工越少越好。付金
如指出，对于中国人来说，还应多吃
传统淀粉豆类，如红豆、绿豆等。

健康蛋白质占1/4。鱼、禽类、黄
豆、坚果和鸡蛋等食物不但含有大量
的健康蛋白质，还富含有益健康的多
种营养素。如鱼类含有益心脏健康的
欧米伽3脂肪酸，黄豆中富含纤维素、
钙等，坚果中含有一定量的抗氧化物
质。相比之下，红肉（牛肉、猪肉和羊
肉等）中也含有丰富的蛋白质，但由
于其含有大量的饱和脂肪，对健康不
利，应控制其摄入量，同时还要避免
加工肉食（熏肉、香肠、热狗等）。付金
如提醒，健康蛋白也需要合适的烹调
方法，肉类应多以煮、炖、炒为好，少

用煎炸；鸡蛋的最佳烹调方式是煮；
建议每天摄入一定量的黄豆制品，如
豆腐、豆浆等。

食用健康植物油。食用油是膳食
中脂肪的重要来源，一般植物油中的
不饱和脂肪酸含量较高，是膳食中好
脂肪的重要来源，如橄榄油、菜籽油、
大豆油、玉米油、葵花籽油和花生油
等。但是黄油和猪油等往往含有大量
的饱和脂肪，对控制血脂不利，应尽
量少吃。付金如指出，植物油虽然比
较健康，但也要控制其摄入量，每天
最好控制在30克以下，同时避免长时
间高温烹调。

多喝水、咖啡或茶，少喝甜饮料。
专家建议，每天应喝一定量的牛奶
（250克左右），少喝含糖饮料，如碳酸
饮料等。

土豆不能当菜 脂肪也分好坏

哈佛大学推出饮食新指南

开心果是营养非常丰富的一种坚
果，有研究表明，每天食用40克左右的
开心果，可减少患心脏病的风险。但开
心果该怎么挑选呢？

黄壳、紫衣、绿仁。纯天然的开心果
外壳应该是奶黄色，带少许斑点；果衣
为紫红色，富含花青素；果仁为翠绿色，

富含叶黄素。专家指出，有些商家为了
将发霉开心果的霉点洗掉或使其卖相
更好，可能会将其漂白。漂白过的开心
果外壳较白，果衣和果仁都是暗黄色。
研究表明，抗氧化物质花青素和叶黄素
在漂白时被大量破坏，消费者在选择时
要特别留意。

开心果要选绿仁的


