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做事认真负责! 一项长达
67

年的研究发现!做

事认真负责的人更加长寿" 研究人员评估了人们对

于细节的关注度以及做事的坚持性等特点! 发现做

事关注细节#认真负责的人!会付出更多努力来保持

健康#建立牢固的人际关系和更好的职业发展!因此

也更为积极乐观!更加长寿"

要有使命感!心中拥有一个目标!并积极付诸行

动去实现它!有助于长寿" 日本研究人员通过
.0

年

的监测发现!有强烈使命感的男人死于中风#心脏病

的风险低于使命感低的人" 美国拉什大学医学中心

的研究也表明!生活中树立更大的目标!可有效降低

患阿尔茨海默氏症的风险"

每天静心
8

分钟!对于大多数人来说!压力无从

逃脱!但可以通过有效的方法控制" 研究显示!压力

管理不仅有助于预防心脏病! 甚至可以改善心脏病

患者的健康状况" 首先正视#接纳压力的存在!然后

每天尝试通过瑜伽#冥想或者深呼吸来调节压力!你

会发现!仅仅让自己的心安静下来
8

分钟!就可以产

生很好的效果"

交对朋友!你应该感谢你的朋友!他们可以让你

更长寿"澳大利亚一项研究发现!社交广泛的人比缺

少朋友的人平均多活
.7

年!尤其是与有健康生活方

式的人交朋友"因为研究表明!如果你有一个肥胖的

朋友!那么你长胖的机会增加
859

"

找到精神寄托!研究表明!经常参与义工活动或

宗教仪式的人!往往比不爱参与的人更长寿"美国一

项长达
.:

年的研究显示!在
/8

岁以上的人群中!那

些每周参加义工活动超过
.

次的人! 体内含有某种

关键免疫蛋白的水平比不参加任何活动的同龄人高

出很多" 事实证明!积极投身于强大的社交网络中!

让精神有所寄托!可以提高整体健康水平"

尝试原谅别人!放下怨恨!有令人意想不到的健

康好处"研究表明!愤怒与心脏病#中风#肺功能下降

等疾病的发生有关!而原谅别人!可以减少焦虑!降

低血压!让你呼吸得更加轻松畅快!而且这些好处会

随着年龄的增长愈加明显"不妨放下心中的怨恨!体

会原谅带给你的平静和祥和"

睡眠是头等大事!研究证明!高质量的睡眠可以

降低肥胖#糖尿病#心脏病和抑郁症风险!还能帮助

你更快地康复" 因此!睡眠是养生的第一大补!每个

人都应该把睡眠当成头等大事"专家建议!每晚应保

证至少
/

小时的睡眠时间!如果睡眠少于
8

小时!会

增加早亡风险! 而熬夜更可能引发易疲劳# 精神不

振#提前衰老#免疫力下降#焦虑不安等问题"

每天至少锻炼
.7

分钟! 研究证明!经常锻炼的

人比不经常锻炼的人平均寿命更长"研究显示!规律

的体育锻炼可以降低患心脏病#中风#糖尿病#抑郁

症和某些癌症的风险! 还可以帮助你在步入老年后

保持思维敏捷"很多人抱怨没时间运动!其实每天只

要抽空锻炼
.7

分钟!累计每周锻炼
:18

小时!也有

很好的健身效果"

使用安全装备! 意外交通事故是美国第五大常

见死亡原因" 头部受伤导致的死亡!在
.":;

岁人群

中格外常见!骑自行车#摩托车导致的伤亡也多是因

为头部受伤"所以!养成戴头盔#系安全带的习惯!是

一种简单有效的提高长寿几率的方法"数据显示!系

安全带可以降低
879

交通意外导致的死亡或重伤"

喝酒不超过
.

杯! 美国国家酒精滥用和酒精中

毒研究所的研究显示!酒精会损伤身体五大器官!包

括心脏#大脑#肝脏#胰腺#肾脏"另一项研究表明!多

量饮酒人群与少量饮酒人群相比!

.7

年后短期记忆

功能的衰退加快
815

年! 综合认知功能的衰退加快

:1;

年"而且!多量饮酒的人更易被心脏病找上门"美

国心脏协会建议
<

女性每天饮酒最好不超过
.

杯!男

性饮酒也要控制在
.":

杯内"

尽早戒烟! 众所周知!戒烟可以延长寿命!但其

具体效果可能会让你大吃一惊"英国一项长达
87

年

的调查发现 !

07

岁戒烟可以增寿
.7

年 !

;7

岁 #

87

岁#
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岁戒烟分别可增寿
=

年#

/

年#

0

年"

坚持午睡!养成午休的好习惯!可以让你活得更

长" 一项针对
:>;

万名参与者的研究发现!有规律午

睡习惯的人比偶尔午睡的人患心脏病的风险小

059

" 研究人员认为!午睡可以通过降低压力荷尔蒙

来保护心脏"

推广地中海饮食搭配! 地中海饮食一般包括各

种水果#蔬菜#五谷杂粮#橄榄油和鱼" 一项涉及
87

多万人的研究结果显示! 地中海饮食显著降低了包

括肥胖# 血糖升高# 血压上升在内的代谢综合征风

险!从而降低了患心脏病和糖尿病的风险因素"

跟冲绳人学吃饭!冲绳是世界上
==

岁以上居民

占当地人口比例最高的地区! 他们的饮食习惯是多

吃绿色蔬菜和低热量食物! 且坚持每顿饭吃 $八分

饱%的传统"

结婚!研究表明!已婚人士往往比单身汉活得更

长"有人会反驳说!这是由于婚姻使得双方在经济和

社会关系上相互支持!但研究表明!即使离婚和丧偶

的人也比没有结婚的人更长寿"

关掉电视!浪费太多时间在电视机前!会严重损

害健康" 研究发现!每天看电视
;

小时以上的人!比

不超过
:

小时的人患病风险增加
;/9

! 每多看
.

小

时!患心脏病的风险就增加
.69

"

每顿饭至少吃
:7

分钟!很多人认为吃饭快是健

康#有活力的表现!但科学的进食行为要求我们细嚼

慢咽" 因为放慢吃饭速度有利于保护食道和胃黏膜

健康!可以促进小肠同步消化吸收!还能帮助我们控

制体重"专家建议!吃饭的时间最好能达到
:7

分钟"

多练肌肉!研究人员通过调查
0/77

多名参与美

国国家健康与营养调查的老年人后发现! 肌肉质量

越高的老人!死亡率越低" 因此!老人也要适当练练

肌肉!积极改善身体成分的组成!多点肌肉!少点脂

肪" "李洋#


