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对于想要尝试舞蹈的普通人，专
家们给出 4点建议：

勇敢迈出第一步
“只要敢跳就成功了一半。”胡耀

说，跳舞的核心是愉悦自己，办公室、
客厅、公园的平整地面都能成为舞
台。许文飙建议，初学者先从简单脚
步学起，再逐步配合手部动作和音
乐，不要一开始就追求高难度。

运动步骤要科学
李欣提醒，舞蹈属于有氧运动范

畴，一次完整的舞蹈运动分三步：先

做 5-10分钟热身，活动全身关节；然
后进行 15～20分钟的正式舞蹈，强度
可以达到“能说话但不能唱歌”的中
等强度即可；最后再做 5-10分钟静态
拉伸。每周 2-3次，身体条件好的可
增至 3-5次。

综合锻炼很重要
“舞蹈抗衰不是一蹴而就，需要

长期坚持才能有效果。”胡耀说。李
欣医生建议，坚持舞蹈的同时，可搭
配每周 2-3次强化肌力训练，如死虫
式、鸟犬式、靠墙静蹲等核心肌群训

练及下肢肌力训练，并配合每日平衡
协调性训练，如太极拳、八段锦等，全
面提升身体机能。

特殊人群要谨慎
有严重心血管疾病、关节疾病、

骨质疏松、前庭功能障碍、视力较差
的人群，应谨慎跳舞或在医生指导下
进行。糖尿病患者要特别注意足部保
护。有条件者可在运动时佩戴手表、
手环等，实时监测血压、心率，如出现
头晕、胸闷、关节疼痛等不适，应立即
停止并休息。

近期，一款宣称能“提升免疫
力、抗炎减脂”的“哈佛蔬菜汤”在社
交媒体上迅速走红：它由卷心菜、南
瓜、胡萝卜、洋葱四种常见蔬菜煮制
而成，口感清淡，做法简单，深受不
少养生爱好者的青睐。这款汤真有
那么“神奇”吗？

“哈佛蔬菜汤作为一种健康的
蔬菜汤品，确实有助于补充膳食纤
维和植物化学物，对降低癌症风险
有一定益处，但它绝不是‘防癌抗
癌神药’，也不能替代正规的癌症
治疗。”浙中医大二院（省 新 华 医
院）肿瘤内科主任高文仓解释，从
营养学角度看，卷心菜、南瓜、胡萝
卜、洋葱均为低脂、低热量、高膳食
纤维且饱腹感强的蔬菜，且富含维
生素、矿物质和植物化学物，理论
上有抗氧化、抗炎、调节致癌物代
谢及改善肠道环境等作用。流行病
学证据提示，这对预防结直肠癌有
一定积极意义。但大家也不用盲目
跟风。

据悉，“哈佛蔬菜汤”出自曾在
哈佛大学医学院工作过的日本医学
博士高桥弘所著的《哈佛蔬菜汤》一
书。然而，哈佛大学及哈佛医学院
似乎并未对其进行“官方认证”。简
言之，这款汤的风靡，在一定程度上
可能与它讨巧的名字有关。

“饮食是养生之本，其同样有可
能是致病之源。”高文仓提到，与其
追捧某种事物，不如从日常烹饪做
起。一些习以为常的做菜习惯，很
可能成为提升癌症风险的“助推
剂”。如有人做菜时不开油烟机，有
人特别节俭，反复用剩油，这些行为
都可能让致癌物悄悄进入体内。

“还有的人做菜时爱放许多调
料，觉得这样能入味，吃起来才香。”
高文仓强调，殊不知，持续摄入多
油、高盐、辛辣食物会刺激食管和胃
肠黏膜，诱发慢性炎症，增加胃癌、
食管癌风险。

此外，长期抽烟、喝酒、吃加工
肉类或霉变食物甚至是压力过大、
昼夜颠倒等也是致癌的高危因素。

“预防癌症的关键，从来不是盲
目忌口，重在养成健康的生活与饮
食习惯。”高文仓说，中医素有“正气
存内，邪不可干”的说法，且不同体
质的人在防癌侧重上各有千秋。

脾胃是气血生化之源，做菜时
尽量清淡少油、少盐少辣，多采用
蒸、煮、炖、凉拌的方式，同时可适量
食用山药、小米、南瓜、茯苓等健脾
食材，以减轻脾胃压力。

“痰湿体质可多吃冬瓜、薏米等
化痰祛湿食物；内热体质者可多吃
百合、绿豆，以清热润肺；气虚体质
可适量食用黄芪、党参，补气固表。”
高文仓补充道，保持心情舒畅也是
预防肿瘤的秘诀，平时可用玫瑰花
和陈皮泡茶，以疏肝理气。

快来练这项被低估的“快乐运动”
抗衰老抗抑郁，走路、慢跑都不如它

你有没有被一个跳舞的视频

反复刷屏？西装笔挺、身材修长

的拉丁舞裁判团，在比赛间隙，随

着经典老歌即兴跳起了一段“恰

恰舞”。动作轻松优雅，眼神明

亮，浑身散发的活力快要溢出屏

幕。这段视频的主角之一、57岁

的北京舞蹈学院教师许文飙也没

想到，他们为解乏随手编的几个

动作，竟然全网火了。

为什么他们看起来能这么年

轻、这么有能量呢？原来跳舞是

一项被严重低估的“快乐运动”，

很多专家都建议你“跳起来”。
■据《现代快报》

“哈佛蔬菜汤”走红
真能抗炎防癌吗？

“拍摄时完全没想到会这么火。”
北京舞蹈学院国际标准舞系教师许
文飙告诉记者，当时比赛已进行两
天，裁判们都很疲惫，午休时，他和中
国体育舞蹈联合会国家级裁判胡耀
现编了几个简单动作，觉得醒神效果
很好，就招呼大家一起活动。

这次的“裁判团恰恰舞”为什么能
这么火？胡耀认为，有以下3点原因：

第一，反差感拉满。在大家的印
象里，跳拉丁舞要着紧身、浮夸的服
装，裁判们也总是严肃专业。但当他
们穿着西装跳得优雅、松弛，这种反
差便瞬间击中了观众。

第二，舞蹈门槛变低了。简化的
舞步搭配大家熟悉的歌曲，大大降低

了门槛，让普通人也跃跃欲试，觉得
“我也能跳”。

第三，活力最打动人。这可能是
最吸引人的部分，57岁的许文飙和
43岁的胡耀身姿挺拔、眼神明亮，非
常有活力。

为什么他们看起来这么有活力，
这么年轻呢？当被问及抗衰的秘诀，
两人的答案惊人一致：“把舞蹈变成
一种生活方式”。胡耀说，跳舞能活
动全身关节，增加肺活量，带来挺拔
体态和自信，还能养成高度自律的生
活习惯，“我每天教年轻人跳舞，感觉
自己和他们一样年轻”。许文飙除了
教学，每天坚持 40分钟慢跑和力量训
练，饮食清淡，再加上凡事顺其自然

的性格，他总结出一句金句：“抗衰不
是单一维度的保养，而是身体、心态
与生活习惯的同频共振。”

2024年《英国医学杂志》上一项
关于“运动和抑郁症关系的实验”发
现：运动对于抑郁可以起到很好的治
疗效果。大家熟悉的步行或慢跑等
轻度运动可以获得抑郁症的治疗效
果，但非最佳；抗抑郁效果最好的运
动竟然是——舞蹈！

舞蹈不仅好上手，而且相比其他
运动方式，像是走路和慢跑，它对抗
抑郁的效果都更胜一筹。此外，2025
年，教育部发布《普通高等学校本科
专业目录（2025 年）》中，将“舞蹈治
疗”列为新增本科专业之一。

激活关节，延缓退化
上海体育大学艺术学院教授马古

兰丹姆介绍，舞蹈包含大量转体、踢
腿、踮脚、滑步动作，不仅能充分活动
全身关节，预防肩周炎、膝关节炎等退
行性疾病，还能提高肌肉控制力，改善
身体协调性，显著预防老年人跌倒。

调节代谢，保护血管
北京清华长庚医院康复医学科副

主任医师李欣介绍，中高强度舞蹈既

能让身体获得足够的锻炼刺激，又不
会因强度过高造成损伤。如果长期
规律练习，能有效改善心肺功能，调
节血脂、血糖水平，减少心脑血管疾
病发生。

训练大脑，防范痴呆
许文飙称，舞蹈中任何一个动作

都需要大脑发出指令、调动意识，有利
于激活神经连接，让思维变得更敏
捷。李欣指出，舞蹈需同时记忆舞步、

跟随节奏、配合空间方位，比单纯的跑
步、游泳更能调动大脑多个功能区。

愉悦身心，延缓衰老
跳舞时，嘴角会不自觉上扬。马

古兰丹姆介绍，舞蹈是天然“情绪调
节剂”，欢快的节奏和富有感染力的
动作能促进大脑分泌多巴胺、内啡肽
等，有效缓解压力。集体舞蹈还能满
足社交需求，让舞者收获归属感和幸
福感。

跳舞其实没那么难，专家们给出4点建议

跳舞是“六边形战士”级别的运动

57岁大叔带火拉丁舞

■据《现代快报》

图据新华社


