
学会正确呼吸

改善记忆和睡眠

呼吸也许是世界上最自然不过的事情， 但世

界上却有一半以上的人呼吸方法是错的。 事实上，

呼吸方法是否正确比我们想象中的还要重要得

多———正确的呼吸方式可以提高我们的记忆力 ，

改善我们的睡眠质量。

正确的方式是用鼻子呼吸。 我们脸上明显突

出的鼻子是大自然的精心设计： 鼻子中的鼻毛和

鼻涕可捕捉空气中的灰尘和其他异物； 鼻子后面

的鼻腔是一个几乎有口腔这么大的海绵状空间 ；

鼻腔内的鼻粘膜可以调节温度、 增加湿度， 不仅

将从外界吸入的太冷或太热的空气调节到与体温

相当的温度， 还可用黏液诱捕病原体； 鼻窦则是

一个与鼻腔相连的充满空气的空间， 空气在这里

循环流通， 增加更多的一氧化氮， 杀死细菌和病

毒， 扩张呼吸道血管， 让更多氧气进入血液。

人们可能不了解，比起用嘴呼吸，用鼻子呼吸

会增加 50%的空气阻力， 从而使心肺功能得到更

多锻炼，吸入的氧气也比用嘴呼吸可多出 20%。

好处似乎还不止这些， 用鼻子呼吸还可促进

大脑功能。 研究发现， 用口呼吸的大鼠幼鼠比用

鼻子呼吸的大鼠幼鼠完成迷宫任务的速度更慢 ，

成年后大脑海马 （海马是学习和记忆的重要大脑

部分） 中的神经元也更少 。 人类记忆测试发现 ，

用鼻子呼吸者记忆能力更强， 测试成绩更好。

科学家们对此的解释是， 鼻腔可通过感觉神

经元连接大脑嗅球， 与大脑的情绪和记忆处理中

心建立直接联系。 这些神经元除了传递气味信息

外， 还能感知进出鼻腔的空气， 并锁定与这些气

流同步的脑电波， 随后将这些同步脑电波从气味

处理大脑区域传递到负责记忆、 情感和认知的大

脑区域。

但是， 很多用嘴呼吸的人错失了这种种好处。

据估计， 50%的儿童和 61%的成年人经常用嘴呼

吸。 经常用嘴呼吸会带来口臭、 睡眠不佳、 学习

困难、 龉齿坏牙等困扰， 甚至导致下颚畸形。

偶尔会用嘴呼吸的人要给自己敲响警钟， 提

醒自己时刻注意呼吸方式， 留意一下自己在白天

和夜晚是怎么呼吸的。 如果发现自己经常用嘴呼

吸， 可采取一些纠正措施， 比如买卷胶带纸， 晚

上睡觉时将嘴粘住。 一项小型研究发现， 这种方

法可减少轻度阻塞性睡眠呼吸暂停患者的打鼾和

嗜睡现象。

掌握呼吸频率也可带来很多妙用。 比如， 如

果想平心静气， 那就把呼吸次数降至每分钟六次，

这可以触发血管扩张、 心率减慢的身体反应。 同

时， 集中意念， 缓慢悠长的呼气还可刺激专司休

息和消化反应的迷走神经， 与之对应的是战斗和

逃跑反应。 如果把呼吸次数降至每分钟三次， 那

么 θ 脑波会增强， 同时人会伴有昏昏欲睡的感觉。

但无论呼吸频率是快还是慢， 用鼻子呼吸是

最佳选择。 用鼻子呼吸时， 不妨轻哼小调， 用鼻

子哼唱可以搅动鼻窦中的气流， 促使更多一氧化

氮的产生， 有时可多达平常的 15 倍， 这对免疫系

统和心脑血管系统都大有好处。

改变传统坐姿

避免久坐不动风险

说到正确坐姿， 我们也许都知道， 不要懒散

地往后一靠， 也不要两腿交叉翘起二郎腿， 但很

多人未必能严格遵守。 然而， 即使采用标准坐姿，

久坐对健康也是非常不利的。 有研究表明， 久坐

不动的危害程度等同于吸烟， 会增加心脏病、 糖

尿病， 甚至癌症风险。 毫无疑问， 我们都应该尽

量少坐多动， 或许采取更合适的坐姿， 以更有利

于我们的健康。

一份经典调查报告对全世界各种不同文化所

采取的 100 种不同坐姿进行了描述， 其中最常见

的是盘腿坐、 跪坐、 深蹲坐等。 这些也是幼儿喜

欢的坐姿， 但更多人往往习惯于将 “坐着” 理解

为 “坐在椅子上”。 这就带来了一个大问题———久

坐不动。

我们不妨看看哈扎人是怎么坐的。 哈扎人是

坦桑尼亚的现代狩猎采集部落， 这些人平均每天

大约要坐 9 小时， 但不会端坐在椅子上， 而是会

采取各种不同的姿势， 比如蹲着， 或以不同姿势

坐在地上。 活动监测显示， 这些坐姿需要显著的

肌肉活动， 从而避免了久坐不动的弊端。 椅子的

支撑性， 包括高靠背和扶手， 会消除这种肌肉活

动， 但这也许正是人们喜欢坐在椅子上的原因。

英国蒂赛德大学的约瑟特·贝塔尼-萨尔蒂科

夫认为， 普通椅子让背部下部平靠在椅背上， 这

会给背部带来更大压力。

那么， 怎样才是最好的坐姿 ？ 贝塔尼-萨尔

蒂科夫发现， 跪坐或使用带有马鞍座的凳子可以

帮助保持脊柱处于最佳位置， 蹲着也可以。

澳大利亚科廷大学的理疗师利昂·斯特拉克

说， 人们可以采用一些可活动的坐姿来避免长时

间静止不动。

斯特拉克还提出了一些从根本上改变文案工

作者久坐不动状况的建议。 比如， 设计更科学的

工作环境， 让人们能够在稍微活动的同时提高工

作效率———或许可以设计一种能不时在桌下做踩

自行车或步行动作的办公桌。 目前， 如果你的工

作性质让你不得不久坐不动， 那就请别忘了经常

站起来伸展一下双腿。

试试沉思默想

用“微放松”释放压力

宅家工作其实也不容易， 每天除了完成工作，

还要让孩子们吃饭、 玩耍， 等孩子上床睡觉、 洗

完衣物并整理好一切， 可能已经到晚上九点之后

了 。 总算可以和爱人一起坐下来 ， 打开电视

机———这一刻， 已经盼了好几个小时。

放松使我们快乐 ， 是消除疲劳的天然良药 。

越来越多的证据表明， 持续高压会导致慢性炎症，

这对我们的身心健康非常不利。 不过， 看电视是

最好的放松方式吗？

就这个问题， 英国伦敦大学学院的克劳迪娅·

哈蒙德和杰玛·刘易斯对来自 134 个国家的 1.8 万

人进行调查后发现， 看电视是人们通常进行的十

大放松活动之一 。 同时 ， 有 68%的人希望多休

息， 因为休息也是一种无意识的放松。

跑步能不能算是一种放松方式呢？ 美国纽约

医学院的医生帕特里夏·格巴尔格认为， 交感神经

和副交感神经系统都与无意识行为有关。 交感神

经系统会增强战斗或逃跑反应， 同时产生被称为

自由基的有害颗粒， 而放松时， 副交感神经系统

会启动， 给身体一个从疲劳中恢复的机会。

“人在慢跑时不会感觉到有危险，” 格巴尔格

说， 这意味着交感神经系统不会有反应， “尤其

当人们经常在自然环境中慢跑时， 还会让人产生

更多的宁静感”。 除此之外， 运动还会产生一种让

人感觉愉悦的化学物质内啡肽。

可是， 有时人们需要减压， 却没有时间慢跑

或看电视， 这时就需要一种 “微放松”。 沉思冥想

或许是一种值得培养的微放松习惯。 有证据表明，

静思可降低大脑杏仁核的活动， 杏仁核是大脑参

与战斗或逃跑反应的部分。 进入冥想状态时， 大

脑会停止大部分活动， 专注于沉思和周围环境。

美国费城拉萨尔大学的一项研究测试显示 ，

沉思默想确实可让人进入 “心不在焉” 的放松状

态。 有一个技巧可以有意识地培养这种状态， 在

一天的任何时候都可以放松自己。 比如， 试着心

不在焉地等公共汽车， 专注于所看、 所听、 所闻

和所感知的周围环境细节， 让自己进入一种平静

无波的放松状态。

按时进餐慢慢吃

吃饭专心别吃太多

吃可以说是生活中的头等大事， 从用餐时间、

吃饭速度， 到选择就餐同伴， 进食方式对我们的

腰围和幸福感都会产生很大影响。

首先说说进餐时间。 我们许多人习惯于将晚

餐视为一天中最重要的一顿饭， 但事实上， 我们

的身体在早晨对胰岛素更敏感， 早餐后血糖峰值

的下降速度比晚餐后更快。 英国阿伯丁大学的利

奥妮·鲁迪克·柯林斯指出， 早晨胃排空， 肠道蠕

动速度快， 酶、 肽和胆汁的酸含量更高 。 因此 ，

合理早餐可降低糖尿病风险， 对肠道健康和消化

系统也有好处。

定时进餐也有益处， 有助于调节控制生物钟

基因， 经常改变进餐时间会中断这种协调作用 。

另外， 有减肥目标的人可将两餐间隔限制在较短

时间内， 例如将早餐时间推迟 90 分钟， 晚餐时间

提前 90 分钟。 这样做， 十周内减掉的脂肪可以是

那些保持正常饮食时间者的两倍。

吃饭快慢也很重要。 每口饭咀嚼 100 次也许

太过了， 但吃得慢的人确实会吃得较少， 这可能

是因为进食后释放的荷尔蒙需要 20 分钟左右才发

挥作用的原因， 吃得慢更容易产生饱腹感。 同时，

吃纤维含量高的食物也会需要更多咀嚼， 让人放

慢吃饭速度。

快速进食者血液中甘油三酯含量往往较高 。

甘油三酯是代谢综合征的一个关键指标， 虽然个

中原因尚不清楚， 但研究人员建议， 吃饭时将注

意力集中在食物上， 安心坐下来， 避免电视、 电

脑和手机等的干扰。

还有一个问题，单独吃饭好，还是结伴进餐好？

哪怕没有疫情防控的需求，忙碌的生活和独居家庭

也使独自一人吃饭的现象比过去更为普遍。研究认

为这也许是好事。 英国利物浦大学的海伦·鲁多克

发现， 尽管经常与朋友吃饭会比单独吃饭更快乐，

生活满意度更高， 但和朋友一起吃饭时会吃得更

多。或许，尽量与有良好进餐习惯、喜欢慢慢吃的朋

友一起悠闲地进餐，是一个两全其美的办法。

乐观步态行走

每天坚持快走

双脚行走其实是一种非常危险的方式， 因此

除了人类之外， 很少有物种会采取这种行走方式。

尽管不可思议， 我们还是利用脚掌这两个小小平

台保持平衡并移动， 但我们很少会去考虑如何走

路才是真正有利于健康的。

尽管我们走路的方式基本一致， 但每个人的

步态都不尽相同， 其间差异甚至足以用作生物识

别密码。 不过， 一些怪异的步态可能会是个问题。

例如， 腿部摆动的微小变化可能导致脚跟撞

击地板的力量对膝盖软骨造成损伤 。 过去 50 年

里， 膝关节骨性关节炎的发病率翻了一番， 仅用

人类寿命增加或肥胖率上升的原因来解释是不够

的。 光脚走路或穿平底而轻便的鞋， 可以减轻膝

盖压力， 但高跟鞋恰恰相反， 会给膝盖带来更大

压力， 因此换双合脚的鞋对膝盖可能有好处。

走路方式还会产生多种影响。 实验发现， 以

“乐观” 步态行走的人可记住列表中更多积极词

汇， 而以 “悲伤” 步态行走的人会记住更多消极

词汇。 而对于喜欢走路时看手机的 “低头族” 来

说， 这样不仅走得更慢， 而且还可能导致颈部劳

损和受伤。

美国哈佛大学进化人类学家丹尼尔·利伯曼对

现代狩猎采集者和邮政工作人员的健康调查表明，

我们的目标应包括每天两小时快走， 但大多数人

达不到这个目标。 因此， 不必在意你的步态是否

与别人不同， 坚持每天走就好。 （方陵生/编译）
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曹利华

疫情让我们培养起不少卫生习惯，其实生活中有很多细节值得关注

尝试这些小小改变，收获更多健康愉悦
戴口罩、 勤洗手、 使用公筷公勺……新冠肺炎疫情让我们对生活

中的卫生健康习惯有了更多关注。 很多以前曾反复提及却又容易被忽
略的生活细节， 如果认真坚持， 可以使我们的身心健康获益良多。

其实， 还有更多日常生活中的细节值得我们关注。 无论是呼吸、

坐姿， 还是放松、 吃饭、 散步， 探寻其中的一些科学门道， 做些小小
的改变， 也许就能让我们的生活变得更加健康愉悦。

科技快讯

为从根本上改变文

案工作者久坐不动状

况， 设计更科学的工作

环境， 能够让人们在稍

微活动的同时提高工作

效率———或者设计一种

能不时在桌下做踩自行

车或步行动作的办公桌

（如左图）。在此之前，你

应该在伏案工作的同

时， 至少经常站起来伸

展一下双腿。

（图/Technabob）

正确的呼吸方式可

以提高我们的记忆力 ，

改善我们的睡眠质量 。

比起用嘴呼吸， 用鼻子

呼吸会增加 50%的空气

阻力， 从而使心肺功能

得到更多锻炼， 吸入的

氧气也比用嘴呼吸可多

出 20%。 人类记忆测试

发现， 用鼻子呼吸者记

忆能力更强， 测试成绩

更好。

（图/视觉中国）

沉思冥想或许是一

种值得培养的微放松习

惯。有证据表明，静思可

降低大脑杏仁核 （如左
图所示）的活动，杏仁核

是大脑参与战斗或逃跑

反应的部分。 进入冥想

状态时， 大脑会停止其

他大部分活动， 专注于

沉思和周围环境。

（图/Sparkonit）

（杨馥溪/整理）

宠物狗可能普遍存
在焦虑和问题行为

根据《科学报告》发表的一项

研究， 宠物狗可能普遍存在焦虑

和行为问题， 最常见的焦虑特征

是对噪声敏感，其次是恐惧。

研究人员采取基于养狗者报

告的问卷形式，对芬兰 1.37 万只

宠物狗的七个焦虑样特征和问题

行为进行了调查 。 作者发现 ，

72.5%的宠物狗表现出问题行为，

包括攻击性和恐惧。

其中， 对噪声敏感是最常见

的焦虑 ，32%的狗害怕至少一种

噪声，26%的狗害怕烟花。 恐惧则

位居第二，29%的狗有恐惧表现，

包括害怕其它狗 （17%）、害怕陌

生人（15%）和害怕新环境（11%）。

随着年龄增长， 宠物狗对噪

声会愈加敏感， 尤其害怕打雷的

声音。此外，恐高及惧怕在金属网

格或发亮的地板上行走， 也会随

年长而加剧。 公狗比母狗更有攻

击性、更多动、更冲动；而母狗更

容易感到害怕。

研究结果显示， 不同品种的

狗可能都存在焦虑和行为问题。

作者认为， 应通过选育策略和改

变生活环境等方式， 努力减少这

些症状的普遍性。

CERN首次测量到
反物质中的量子效应

欧洲核子研究中心（CERN）

日前发布公报称， 首次成功对反

氢原子能量结构中的某些量子效

应展开测量，测量结果与“正常”

氢效应的理论预测相符， 这为今

后更精确地测量这类量子效应和

其他基本量铺平了道路。

公报提到， 该中心阿尔法团

队将反质子减速器释放的反质子

与反电子结合， 创造出了反氢原

子。 然后将它们限制在一个超高

真空的磁阱中， 防止它们与物质

接触并湮灭， 接着用激光照射被

捕获的原子， 以测量它们的光谱

响应。

这项研究首次在反氢原子中

测量了这些量子效应。 此次测量

得以深入探索反物质相互作用的

各个方面， 这是研究人员长期以

来一直期待解决的问题。

接下来， 研究人员将用最新

的激光冷却技术来冷却大量反氢

原子样品， 这些技术将改变反物

质研究， 并将实现在物质与反物

质之间前所未有的高精度比较。

相关研究成果已在英国《自然》杂

志上发表。

极端天气事件如何
干扰能源系统

《自然-能源》杂志近期发表

了六篇评论文章和一篇研究论

文， 集中讨论极端天气事件可能

对能源系统造成的干扰。

气候变化是一种长期现象，

它所引起的极端天气事件和天气

变化，既会影响能源需求，也会影

响能源供应系统的弹性。但是，由

于未来极端天气事件的强度、时

间点和位置具有不可预测性，这

类事件对于能源系统的潜在具体

影响，一直难以量化。

瑞士洛桑联邦理工学院的研

究人员发表了一篇研究论文，展

示了如何根据气候模型所得的气

温平均变化和极端变化， 分别模

拟测算能源需求。 金融系统中的

羊群效应可能会使抵抗气候风险

能力弱的能源公司难以获得资本

注入和保险， 这可能导致实际能

源短缺， 由此加剧极端天气事件

的影响。

鹦鹉可以理解概率

《自然-通讯》杂志最近发表

的一项研究发现， 新西兰的啄羊

鹦鹉不仅能理解概率， 还能据此

采取行动。 这一发现也是对大猿

以外动物可以进行统计推断的首

次报道。 新西兰奥克兰大学的科

研人员训练了 6 只啄羊鹦鹉，让

它们将黑色与“有奖赏”、橙色与

“无奖赏”联系起来。 作者按不同

的相对频率在两个透明罐子里分

别装了橙色和黑色小棍， 并从两

个罐子中取小棍给啄羊鹦鹉选

择，展示时把小棍攥在拳头里，不

给啄羊鹦鹉看。

作者发现， 啄羊鹦鹉更喜欢

黑色比例高的罐子里的小棍。 当

研究人员在罐子里放置夹板，使

鹦鹉只能拿取夹板上方的黑色小

棍时， 啄羊鹦鹉能发现这种物理

限制， 并选择可拿取黑色小棍概

率最高的罐子。而且，啄羊鹦鹉还

更喜欢选择给出黑色小棍概率高

的实验人员手中的牌子。

此次在鸟类中发现这种复杂

高阶的认知过程， 或有助于进一

步认识统计推断的演化历史。

题图来源：视觉中国


