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在众多秋日食
材中，板栗堪称绝
佳食补好物，它坐
拥“千果之王”“秋
果之王”的美誉，性
质温润平和、不燥
不寒，完美适配初
秋时节的身体调养
需求，是老少皆宜
的秋日养生佳品。

板栗最独特的
养生优势便是一果
双效，生吃熟吃功
效大不相同，这也
是很多人不知道的
食补小窍门。

中医认为，生
食板栗细细咀嚼，
能够补益肾气、强
健筋骨，是简单又
实用的天然养肾方
法，适合日常轻食
补养。而煮熟后的
板栗，药性更温润，
健脾养胃、益气和
中的效果更佳，能
温和调理初秋虚弱
的脾胃，缓解秋乏
体虚的状态。

平日里大家多
偏爱糖炒板栗，却
常常忽略了生吃板
栗的养生价值。初
秋贴秋膘切忌暴饮
暴食、重油重肉，油
腻肉食会加重脾胃
负担，违背秋补养
生的初衷。不妨试
试温润滋补的板栗
焖鸡翅，兼顾风味
与营养，是秋日家
常食补的优选。鸡
翅肉质鲜嫩、胶质
丰富，富含优质蛋
白，口感清爽不油
腻；搭配粉糯香甜的
板栗一同焖煮，浓稠
的汤汁紧紧裹住每
一块食材，鲜香入
味。

两种食材相辅
相成，板栗的清甜
中和了肉食的厚重
油腻，肉类的营养
也弥补了板栗蛋白
不足的短板。整道
菜温和滋养、健脾
养胃，营养极易被
人体吸收，没有食
补负担。秋日无需
刻意大补，一碗板
栗焖鸡翅，一口软
糯鲜香，温润滋养
身心，轻松解锁舒
适健康的秋日养生
方式。 孙立

“秋果之王”
板栗

动物流（Animal Flow）是
由美国体育教育家迈克·菲奇
创立的徒手健身体系。它的核
心是通过模仿动物的动作，如
狮子跳、猿猴蹲、熊爬、蜥蜴爬
等，融合体操、跑酷和霹雳舞的
运动模式进行全身训练。看起
来是不是有点抽象？其实很多
人都不知道，最简单的动物流
动作，我们在婴儿时期学爬的
时候，就已经会了，只是长大了
在地上爬行总感觉不太体面。

从心理学的角度看，动物
流之所以对情绪有疗愈作用，
在于它激活了“具身认知”，即
通过身体来直接体验，而非提
高思考来理解世界。

研究表明，这类高觉察性
的身体训练能调节自主神经系
统，在交感神经与副交感神经
之间建立平衡，从而缓解过度
警觉、失眠、焦虑等症状。

此外，模仿动物动作的“游
戏化”体验，也会唤起原始的活
力与探索欲，让人暂时脱离完
美主义与高控制的思维模式。
这种“允许不完美”的身体体验，
本身就是心理疗愈的一部分。

动物流

攀岩是近几年很流行的一
项运动。值得注意的是，攀岩
并 不 是 仅 仅 依 靠 力 量 的 运
动。相反，每一次爬升，都需要
你判断、试探、调整和自我对
话。在攀岩过程中，必须全神
贯注地观察支点、调整呼吸、规
划路径。它提供了一个专注于

“此时此刻”的空间，让参与者
必须高度集中，从而更容易体
验到“心流”。同时，每次成功
地攀上一格，都会带来一种“我
能做到”的微小胜利。

如果觉得攀岩太难，找一
块大石头和它“拥抱”，也有类似
效果。近年来，抱石疗法作为
一种结构化运动干预，在抑郁
症患者中得到了科学验证。它
是德国学者提出的一种将 CBT
和抱石运动（简易版攀岩）结合
起来的治疗手段，已被证明能
有效改善抑郁症状、促进社会
功能恢复、提升自我效能感。
攀岩能够帮助我们在行动中重
建信心，这恰恰是从抑郁、无助
情绪中走出的关键一步。赵宇

攀岩

近几个月，我报名了尊巴课，起初十分抵触，总
因肢体不协调、没有节奏感，不敢当众跳舞。可跟
着老师和同学一同舞动跳跃时，纯粹的运动本身带
来了由衷的愉悦。运动可有效呵护心理健康，多国
诊疗指南已将身体活动纳入抑郁症辅助治疗方
案。生活中，不少小众运动都能修复低落情绪。

情绪自愈，试试小众运动

如果你和我一样，经常容易
过度焦虑、紧张，身体总是很紧
绷；或者因为工作压力太大、短
视频刷多了，注意力很难集中、
容易失眠。可以试试练习极容
易让人身心放松、恢复专注力的
运动方式——瑜伽。

从心理学角度看，瑜伽是一
种基于“身心一致性”的运动形
式。研究表明，规律的瑜伽练习
能显著降低抑郁和焦虑水平，并
改善注意力、睡眠质量以及整体
幸福感。首先，瑜伽强调腹式呼
吸。深长而稳定的呼吸，能激活
我们的副交感神经系统，抑制压
力激素皮质醇的释放，让身体从

“警觉”状态转向“恢复”状态。
其次，瑜伽需要在体式中保

持一定的时间。当我们在体式
中专注地感受身体与力量的局
限时，是在培养一种“内感知”能
力，让我们学会更敏锐地觉察并
识别自身的情绪。在瑜伽练习
中，我们能更好地感受当下。

瑜伽

如果你厌烦了生活的沉
闷，或是遇到一时无解的难题，
试试去户外、去山野里走一走
吧。大自然或许会让你找到内
心的答案。

重装徒步，是指户外爱好
者们背着帐篷、睡袋、食物等露
营装备，在山野间进行多日徒
步活动。徒步就是用双脚去体
会这片土地，它追求一种人与
自然之间原始的关系。这种原
始的关系，恰恰是心理学所强
调的“自然疗愈力”的体现。

研究发现，仅仅在自然环
境中步行 90 分钟，就能显著降
低大脑前额叶皮质中与反刍思
维相关的活动水平，从而缓解
焦虑和抑郁。此外，重装徒步
不仅仅是一种户外运动，更是
一场身体与心智的挑战。徒步
过程难免会遇到艰难的情况，
如上坡、负重、气候变化。克服
这些挑战，也是提升一个人心
理韧性的过程。

重装徒步

“园艺”不是常规意义上的
运动，但当你在阳台上挖土、修
剪枝叶、浇水、搬动花盆时，身
体其实也在进行一种缓慢而持
续的劳动。前几年，很多人开
始在家里种菜、养花。有人在
阳台上种小番茄、香菜，有人用
废弃瓶子种香草、郁金香、多
肉。这种看见自己种的东西一
点点长出来的过程，让人重新
获得了一种掌控感与希望感。

分析发现：园艺活动能显
著降低焦虑与抑郁，提升生活
满意度。还有研究发现，参与
园艺的老年人唾液皮质醇水平
下降，说明他们的压力得到了
缓解。因为园艺不仅是在“动
手”，还是一场“照料”与“等待”
的过程。我们无法催促植物立
刻开花结果，只能给予它们所
需要的养分。这种对自然节奏
的顺从，本身就在重建我们的
心理节律。照顾植物生长的过
程，也是在照顾我们自己。

园艺

跳舞是一项能够有效调节情
绪的运动。在心理学领域，这种
形式被称为舞动治疗。通过身体
的运动与情绪的表达相结合，来
干预个体的心理与行为问题。

多项研究表明，舞动治疗能
显著降低抑郁与焦虑症状，提升
个体身体意象、自尊与情绪调节
能力。跳舞的疗愈核心，不在于
舞步是否标准，而在于对身体的
觉察与情绪的流动。当语言无法
触及内心时，身体的动作帮助我
们把无法言说的感觉释放出来。

从神经科学的角度来看，节
奏性的身体运动可以激活大脑的
边缘系统与奖赏系统，促进多巴
胺和内啡肽分泌，使情绪得到自
然调节。此外，跳集体舞时大脑
会释放催产素，增强社会联结感
与归属感。

跳舞

你有没有发现，这几年身
边越来越多人在朋友圈或社交
平台上打卡练习太极或八段
锦？作为当代人的养生秘籍、

“第一套老年广播体操”，它们
的爆火其实是有科学依据的。
神经科学的研究发现，慢动作
在改善抑郁、焦虑中有积极作
用。太极和八段锦就类似于一
种“动态的冥想”，通过缓慢而
有意识的动作，促使身体在放
松中达到一种协调的状态。

一项随机对照实验发现，
八段锦能有效提升成人的心率
变异性，缓解抑郁症状。抑郁
常常伴随一种“冻结反应”，即
人虽然活着，但内心和身体都
变得停滞。太极和八段锦是以
一种温和的、不带攻击性的方
式，帮助身体缓慢地重启。

太极/八段锦

大部分小孩都很喜欢玩
水，它源自我们最原始的安全
经验：在羊水包裹下度过的十
个月。长大后，水依然能为我
们提供流动性包容。

另一方面，从感官整合的
角度来说，水的触感、流动性和
节奏会通过刺激皮肤与前庭系
统，帮助我们安抚神经、重建身
体与情绪的平衡。

一项针对焦虑症患者的研
究发现，每周进行 3 次水中运
动的参与者，其焦虑量表得分
在 6 周内下降了 40%，效果显
著优于陆地运动组。

即使不会游泳，也可以选
择泡温泉、去海边浅水区散步、
或在泳池轻轻漂浮。让身体在
水的支撑下，重新学习“放下的
感觉”。

游泳/水中活动


