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关注郑运动关注郑运动
我们会送给你我们会送给你

惊喜惊喜哦哦

紧张时：练习瑜伽
当你的大脑专注压力、焦虑和担

心的时候，瑜伽是一种非常好的通过
锻炼来缓解身体和精神紧张、压力的
运动。它有助于你放下焦虑，改善睡
眠。试试那些你甚至觉得奇怪的姿
势吧，它会让你关注呼吸和内在，达
到个人身心状态的和谐。

小编曾饱受失眠困扰，但每每练
习瑜伽后，都能安然入睡。

高兴时：去慢跑
利用积极的能量，选择一条你最

爱的路线，你会发现越跑越快乐。已
被证明的是，慢跑能促进大脑性能、
保护心脏、保证良好的睡眠，跑步可
以抑制肾上腺素和皮质醇这两种造
成紧张的激素分泌，同时可以释放让
人感觉轻松的“内啡肽”，让人感觉更
愉快。如果你已经很快乐了，跑步能
够延长这种高峰体验。

愤怒时：自由搏击
这是为处理这种情绪而设计的

最完美的有氧训练方式。高踢腿、
出拳，把所有的怒气瞄准健身房的
手靶、脚靶。只需要记住，这是处理
愤怒的有效通道，而且你的身体总
会在某一刻告诉你，“够了”。这是
对练习说的，也是对愤怒说的。但你
仍需要注意，不要让负面情绪二次伤害
你——由于用力过猛而弄伤了自己。

谁都知道运动可以有效地改善情绪，因为运动时人体会释放一种叫内啡肽的快乐因子，它是人体的自然抗抑郁药物，能
让人感到愉悦。但情绪有很多种，真不是一个正面或负面情绪就能笼统概括的。你知道如何根据当下的情绪来选择
运动，故而达到改善的最大效果吗？今天，小编为你搬来《赫芬顿邮报》的最新建议。 陶新蕾

无畏时：徒步走起
突然觉得心里很有冲动，好

像什么都不怕，那赶紧抓起背包
去开发一条新的线路，挑战你的
身体，满足好奇的心。徒步并不
需要多少额外的肌肉训练，你只
需要回到身体的本源，和自然好
好相处。徒步往往会带来更多的
创造性、快乐和注意力。这是一
项探索地球的运动。

悲伤时：跳进泳池
沉浸在平静的蓝色水里，让你

的情绪随着水漂走。游泳可以让你
回到属于自己的空间，不论是心理
上还是身体上，你都会感觉节奏尽
在掌握(也必须掌握，不然就会沉)。
游泳是低强度有氧运动，保护你的
心脏，改善你的关节。好的泳池具
有治愈的作用，可以减轻抑郁症的
症状。

平和时：骑车去远方
跳上座椅，开始踩，感觉是身

体而不是车带你到远方。美丽的
风光、新鲜的空气，随着车轮一一
铺展。研究表明，喜欢到户外骑车
的人比起不喜欢骑车的人，更会自
给自足、更长寿。不光骑车，对他
们来说，爬个小山、沿着海岸线一
直走下去，或者在城镇里玩个滑
板，都只是为了——更有趣地玩。

理论
派

仿佛就在一瞬间，印度总理莫迪
的名字开始在国际媒体上频繁出现，
而且是社交网站 Twitter 上粉丝量排名
第三的网络红人，仅次于美国总统奥
巴马和罗马教皇。昨日他对中国进行
正式访问。

其实这位工作狂莫迪除工作之
外，唯一能给莫迪带来内心的喜悦和
快乐的就是瑜伽。莫迪数十年如一
日，每天凌晨4点就起床，一小时瑜伽，

打坐冥想之后，会上网1小时浏览关于
自己的文章，打理社交网络平台，而工
作人员 5 点半就会开始接到他打来的
电话了。另外，莫迪爷爷以身作则成
为瑜伽推广大使，向联合国提议建立“世
界瑜伽日”，高票获得通过。所以各位瑜
伽爱好者们请注意，今年6月21日，全世
界将迎来第一个“世界瑜伽日”。作为素
食主义者，他真的能做到一辈子不吃盐、
辣椒和油，而且滴酒不沾。林峰

减肥就是卡路里
保卫战？不一定哦
研究表明：肚子里的细菌才是关键！

对于很多正在减肥或者想要减肥的人来
说，卡路里这三个字绝对是重中之重。不
过，最近英国伦敦国王学院的基因学专家
蒂姆·斯派克特却宣称人的胖瘦和卡路里
的摄入消耗无关，有关的是你肚子里的细
菌！如果蒂姆的研究属实，恐怕我们的减
肥方法将会有翻天覆地的改变。

基因专家在双胞胎身上发现不同
作为一名基因学的专家，蒂姆和他的

团队一直都致力于通过研究同卵双生双胞
胎来发现基因和许多遗传性疾病的关系。
在20多年的时间里，蒂姆跟踪观察了超过
11000 对双胞胎。在一次研究中，蒂姆让
一批双胞胎每天比平时多摄入 1000 卡路
里的食物。在 8 个星期后，有些人增重了
13 公斤，而有些人却只增加了 4 公斤。到
底是什么造成了这么大的区别？蒂姆的结
论是——肚子里的细菌。

蒂姆认为，肚子里的细菌不但对于消化
食物有着非常好的作用，而且它们还控制着
人体内对于卡路里的吸收，并排放出对人体
有益的酶和维生素，对于人体的免疫系统也
有着举足轻重的作用。为了证明自己的观
点，蒂姆甚至让他22岁的儿子汤姆当了回

“小白鼠”。在10天的时间内，汤姆每天只吃
麦当劳卖的汉堡和鸡块。吃了不到3天，汤
姆体内的有益细菌就死了40%，相反的，那
些有害健康的细菌却疯了一样地增长。汤
姆也在10天后增重了3斤多。“这些垃圾食
品可是细菌的大敌。”蒂姆说。
一切都是细菌在“捣鬼”

蒂姆举了这样一个例子：“我们的身
边，总会出现几个瘦子，无论他们怎么吃怎
么不运动总是胖不起来，而我们有的时候
喝点水都会胖，这就是因为他们肚子里的

‘减肥’细菌天生就比较活跃！”
不过，蒂姆也承认运动对于减肥有着

很好的效果，不过他的观点是运动可以活
跃肚子里的细菌，让它们能够更好地繁殖
和工作。在对爱尔兰橄榄球队的研究中，
也证明了蒂姆的观点：在高强度运动后，他
们肚子里的细菌明显增多。

当然，饮食也和肚子里的细菌们息息相
关。根据蒂姆的研究，我们不应该摄入人造
甜味剂，因为它们会大量减少我们体内的细
菌含量，还会让细菌释放增加血糖含量的化
学制品。不过，很多减肥者“打死不相往来”
的巧克力，却成为蒂姆眼中“可以吃”的食品
之一，当然只在是黑巧克力的情况下。蒂姆
说：“细菌和我们一样喜欢巧克力。更多的
可可就会产生更多的细菌。不过只有可可
含量高的黑巧克力，才是推荐首选。”

以后减肥，可能你不需要再关注卡路
里，只要吃了对你体内细菌有益的食物，加
上适当的锻炼，可能这个夏天你再也不用
徒伤悲了！ 林冉
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