
人的富有，不在家產，不在股票， 

只有內在的富有，才是真正的富有。          格言 

【“三慢”給身體調整的時間】    

1.吃飯速度慢一點：可能你真得

很忙，但這不該成為吃飯狼吞虎

嚥的藉口。要知道，我們的胃不是敞開口

等著你往裡傾倒食物的大袋子，整個消化

系統都需要時間來處理食物。細嚼慢嚥可

以增加唾液的分泌量，且有助於其與食物

的充分混合，增進消化吸收。慢慢吃飯能

緩解緊張、焦慮的情緒；多花些時間咀嚼

食物，還可以鍛煉面部肌肉，減少皺紋。 

一般建議，一口飯最好嚼20次以上，每頓

飯吃15分鐘以上。  

 

2.脾氣上來慢一點：有“火”能發出來是

好的，但“點火就著”卻不是什麼好事。

學會控制不良情緒是保障身心健康的重要

因素。需要強調的是，控制不良情緒，不

代表要壓抑憤怒。研究表明，生悶氣不利

於心臟，同時也會影響免疫系統正常工

作。所以，正確的化解方法很重要。在發

現自己快發脾氣時，趕緊換個環境或在話

題上打個岔，都有助於消解不良情緒。如

果你能經常用深呼吸、運動等方式調節自

己的心理狀態，心態慢慢就會變得平和。 

 

3.心臟跳得慢一點：為什麼烏龜能活百

歲，有些動物卻只有十幾年，甚至更短的

壽命？德國科學家發現，壽命的長短似乎

與心跳的快慢成反比。烏龜心跳每分鐘

20—30次，因而長壽；老鼠的心跳達到每

分鐘500—600次，所以壽命很短。絕大多

數人的靜止心率在每分鐘60—100次，較慢

的心率意味著，你的心臟不用太過賣力工

作，就可以完成輸送血液的任務。因此，

心跳次數越少，身體就越健康。義大利心

肌梗死治療中心的研究人員認為，如果健

康人能夠每天用1小時步行4公里，即可刺

激迷走神經，減慢心跳速度。 

【做到“四快”最健康】 

1.走路快：當快走成為一種運動方式，毫無疑

問，它會讓身體變得更健康。但法國居裡大學的

研究發現，就算你不把它當鍛煉，平時喜歡快

走，也對身體有益。走路慢會增加人的血管壁厚

度，讓人更容易患心臟病或中風，而步速快則會

提高體內高密度脂蛋白，也就是好蛋白的水準，

保護心臟，讓人更長壽。 

 

2.反應快：反應遲鈍，行動遲緩的人，比反應快

的人過早死亡的危險高2倍。高芳堃表示，反應快 

說明智力狀況不錯，沒有患上老年癡呆症等會影

響大腦功能的疾病；身手敏捷，說明平衡力等運

動能力沒問題，會較少因為跌倒引起意外損傷。

這樣的人長壽的機率高。做點智力遊戲，有利於

保證大腦靈活；而練練單腳站立、側走等動作，

也會讓你的平衡性變得更好。  

 

3.大便快：要想長壽，各個系統都得“運轉”正 

常。而檢驗排泄系統健康與否的重要標準之一，

就是大便通不通。大便順暢，說明腸蠕動好，沒

有肛腸疾病；反之，宿便堆積，會不斷產生毒

素，造成腸胃功能紊亂、內分泌失調、精神緊張

等問題。避免便秘最重要的是養成良好的生活習

慣，如多吃蔬菜雜糧、多喝水、定時排便，多進

行提肛、按摩腹部等保健動作。此外，「大笑」

亦能緩解便秘，因為它能讓肚皮顫動，對腸子起

到按摩作用，並緩解壓力與緊張。 

 

4.入睡快：入睡快的人往往擁有充足而高品質的

睡眠，因為他們能夠較快地進入深睡眠狀態，這

是養生保健的一個重要前提。而入睡慢的人則會

老覺得累，還會影響記憶力、抗病能力，或是出

現心理問題。為了能夠儘快入睡，要保證睡前不

要太餓、太飽或太累。做些小動作，儘量放鬆肌

肉。另外，也有專家指出，睡覺時採用右側臥

位，左手自然放于左股之上，雙腳交叉的狀態，

最利於快速入眠。 

長壽秘訣「三慢四快」 
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重要訊息公告 

借閱排行榜 

 商業周刊（2010
年9月號） 

 
 數位時代(第196
期) 

 
 新紀元(第188期) 
 
 讀者文摘(2010年
9月號) 

 
 科學人(第103期) 
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我們是土地的甜蜜的負荷， 

土地對萬物之愛如同父母對子女之愛，深深遠遠； 
我們也是土地的最沉重的負荷，貪婪的追求密集和高聳，未曾稍歇。 
土地何嘗不也是我們甜蜜的負荷，土地必須被守護， 

因為她是生命的歸屬，是留給下一代成長的養分； 
土地是築夢的基礎， 
信念與實際生活的拉扯帶來對土地的想像與嚮往   \\吳晟 


