
马，自古就是人类忠诚的伙伴。它能奔跑如风，也能从容驻足，展现出踏实可靠的生命力，值得人们

借鉴和学习。

下面为您准备了 8个与“马”有关的实用“养生妙招”，学习“马老师”的健康经，新的一年做自己的“健

康骑士”，驾驭好生活的缰绳，掌握节奏，“马上健康”！ ■据《武汉晚报》
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马的出色耐力，主要归功于强大的
心肺功能和肌肉系统。现代人久坐少
动，心肺和肌肉常常处在“闲置”状态，时
间一长，难免机能下滑。跟着“马教练”
有规律地运动起来。

强化心肺“发动机”：每周保证 150
分钟快走、骑行等中等强度有氧运动，或
75分钟跑步、打球等高强度运动。

力量再强一点：每周 2-3次力量训
练，重点练腿、背等大肌群（如靠墙静蹲、
平板支撑），保护关节，维持代谢。

“间歇训练”更高效：可尝试“快慢交
替”的间歇训练（如快走、慢跑与休息循
环），高效提升心肺能力，但需量力而行，
避免过度疲劳。

马的饮食结构简单干净，主要以粗
纤维草料为主，少食多餐，消化系统得以
平稳运转。反观人类，饮食日益精细，三
餐却不规律，许多消化、代谢问题由此而
来。看看“健康饲料”都有哪些？

膳食纤维要管够：每天摄入蔬菜
300-500克，不少于 3种。将主食的 1/3
换成粗粮，如燕麦、藜麦、糙米等。

三餐形成生物钟：固定三餐时间，尽
量 9点前吃完早饭。两餐之间饿了别忍
着，可以吃一小把坚果、一杯酸奶。

烹调方式做减法：尽量少盐、少糖。
多采用蒸、煮、快炒的方式，减少煎炸。

吃草为主的素食者

马是高度社会化的动物，它们在马群中生活，通过彼此
依靠获得安全感。尽管现代人更强调独立，但心理健康同样
离不开亲密关系和社会支持。这些方法能帮心灵“取暖”。

面对面社交：定期与家人、朋友交流，创造见面机
会，而不是“点赞”之交。

走进同频圈子：加入一个基于共同兴趣或公益的组
织，拓展社交圈，让生活多一个支点。

分享自己的情绪：和亲近的人分享喜怒哀乐，主动
关心和帮助他人，也能为自己带来积极的心理反馈。

马天生对周围环境敏锐，既能纵情奔跑，也懂得在
安全时放松休息。生活在快节奏中的我们，也应学会
主动管理精力，在紧张与舒缓之间找到平衡。

设置压力边界：如果察觉到肌肉紧张、呼吸变浅，可
以通过腹式呼吸来快速平静。也可以起身喝杯水、散散
步，从压力环境里抽离。

创造独处空间：每天给自己留出 20-30 分钟，
远离外界干扰，做自己想做的事情，能帮身心恢复
能量。

学会高效休息：白天感到疲劳时，闭目养神 10-15分
钟让大脑放空。夜间尽量保证 7-8小时高质量的睡眠，
睡眠环境要黑暗、安静、凉爽。

马通过发达的汗腺来调节体温，
天热时迎风散热，天冷了避风防寒。
如今人们过度依赖空调和暖气，自身
的体温调节能力反而“退化”了。让身
体亲近自然，或许更舒服点。

主动出点“健康汗”：每周进行
2-3次让身体微微出汗的运动（如快
走、瑜伽），促进汗腺正常工作。出汗
后注意保暖，天冷时避免着凉。

给居室通通风：不要长时间待
在空调、暖气房里，每天都要开窗通
风至少 2次，每次至少 15分钟。清
新空气的同时，让身体感受自然的
温度变化。

学习“洋葱式”穿衣法：即穿着
多层、便于穿脱的衣物。根据室内
外温差和自身体感灵活调整，让身
体参与温度调节过程。

汗腺发达的散热高手

马有一种独特的休息方式，能
在站立时通过锁定关节保持平衡，
甚至浅睡也不倒地。良好的平衡
力，其实也是人类健康与长寿的一
项重要指标。测测看，你和“马老
师”的差距有多大？

闭眼单腿站立试验：两臂侧
平举，两腿并拢，脚尖向前，闭眼
时用习惯支撑脚站立，另一条腿
屈膝。保持 10 秒身体不摇晃，为
正常；女性最好能超过 12 秒，男
性超过 13 秒。日常可以通过练
习单腿站立、原地高抬腿、靠墙静
蹲等动作，来增强平衡力。还可
以练练瑜伽、太极拳等来增强下
肢力量。

站立睡觉的艺术家

马的眼睛位于头部两侧，拥有
接近 360度的宽广视野，擅长远眺
与追踪。人们长时间将视线锁在手
机和电脑屏幕上，则会导致眼部肌
肉僵硬、视力下降。是时候把目光
望向远方了。

经常看看远处：每近距离用眼
20分钟，就抬头远眺 20英尺（约 6
米），至少 20秒。

练习眼神“追踪术”：在安全环
境下，用眼神追踪飞鸟、摆动的树
叶，或快速交替看远近物体，锻炼眼
部调节肌。

养成用眼好习惯：看手机或电
脑时，屏幕中心要略低于视线水平，
距离眼睛约一臂长度。避免歪头或
侧身看，不在昏暗环境下看屏幕。

视野开阔的远眺手

跟着跟着““马老师马老师””养生养生 马年迎接马年迎接““健康运健康运””

学会这几个妙招学会这几个妙招““马上健康马上健康””

耐力持久的奔跑冠军

喜爱群居的社交达人

生活节奏的掌舵人


