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世界卫生组织提出的健康四大基石：

合理膳食  适当运动  戒烟限酒  心态平衡
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合理膳食

生活中的“一二三四五”

一：每天一袋牛奶

二：每天250克~400克碳水化合物，相当于

5~8两主食

三：每天三份高蛋白食品 (一两瘦肉、一个

大鸡蛋、二两豆腐）

四：是四句话——有粗有细，不甜不咸，

三四五顿，七八分饱  

五：500克新鲜蔬菜和水果

并不是只要运动就能达到身心健康的效果，

过量的运动轻则损伤身体，重则还会引发疾病。

只有选择适合自己的运动方式，进行适量的运

动，才能达到强身健体的效果。

运动生物化学研究发现：刚开始跑步的5分

钟内，心脏为了适应机体的运动而进行调整，心

跳显著增快，心脏泵血加剧，但其程度是不均匀

的，被称为“心脏适应期”。之后，心脏已经适

应，心搏有力，泵血均匀，并随时根据运动量的

大小做出相应调整。

以锻炼身体为目的的跑步，时间不应少于5

分钟，否则对心肺功能的提高起不到什么作用。

超过5分钟的跑步，持续时间越长，心肺功能的

锻炼效果也就越好。至于跑步的速度，可根据自

己的体力来调整。

以减肥健美为目的的跑步，时间不应少于20

分钟，速度要慢些，以保持均匀呼吸。20分钟的

慢跑不但能大量消耗体内的糖原，而且要动用体

内的脂肪。由于慢速长跑不会使机体过分缺氧，

所以有助于脂肪的消耗，从而达到减肥的目的。

在长跑的第一个月里，因食欲增加体重会稍

有上升，但第二个月体重很快就会下降。若要停

止跑步运动，应逐日递减运动量和运动时间，以

免引起“反弹性肥胖”。

适当运动
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“腾云驾雾，酒中舞步”，这是很多人追

逐的生活，但其实会损害身体健康。医学研究

证明，吸烟时，人体血管易发生痉挛，造成局

部器官血供应减少，营养素和氧气供给减少，

特别是呼吸道黏膜得不到氧气和养料供给，抗

病能力也就随之下降。吸烟和肺癌的关系更是

不用多说。

酒是一把双刃剑。过节时，亲朋相聚，推杯

换盏，“酒逢知己千杯少”，平时的谦谦君子这

时也要“一醉方休”。结果“感情深，一口闷；

感情铁，喝出血”，把欢乐的节日气氛破坏殆

尽，实在是得不偿失。

但少量喝酒对身体确实有益，在传统节日

中，酒又是友情和亲情的媒介。实在没办法不喝

酒时，可以适当喝一点红酒或啤酒。但千万记

得别过量，过量喝酒，一伤身

体，二损形象，三伤感情，有

百害而无一利。

茶是真君子，“寒夜

客来茶当酒”，

一杯在手，清香

满室，清汤绿

叶 ， 栩 栩 如

生。闻香观

色，融诗情

画 意 于 一

杯 ， 给 人

清新淡定、

心旷神怡的感

觉。

快乐一周减压法

周一：闻一闻提神的东西。早晨闻一下薄荷

或者茉莉的香味，可以让人精神百倍。

周二：将外部世界带进家里。在家里放一些

鲜花，将群山或其他美景照片挂在墙上，还可以

听听鸟鸣和流水声的音乐。大自然的声音可以让

你不再紧张。

周三：出门。到公园、花园或者小河边走

走。看、听、闻或者触摸大自然，能让你感到与

大地亲近，心里充满宁静。

周四：与家人一起逛公园。与家人在一起可

以感觉到亲情，有助于战胜悲伤和孤独感。

周五：表达你的感激之情。向为你开门或者

任何为你服务的人说声谢谢，这不仅仅是礼貌，

还是一种让人精神焕发的行为。

周六：安排休假。没有比休假更能让人放松

和恢复青春活力的了。但记住，别让自己太劳累。

周日：看看喜剧电视。有研究表明，当人看

喜剧的时候，悲伤和愤怒的情绪会减少98%，而

改善后的情绪可以持续12~24小时。

戒烟限酒    

心态平衡   

（以上摘编自洪昭光教授博客以及新浪读书之《洪昭光天天健康方案》）
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