
保持活⼒是改善⼼理健康状态的有效途径
 

运动不仅仅锻炼有氧代谢能⼒或肌⾁。 运动不仅对⾝体健康重要，也对⼼理健康产⽣深刻的积极影响。 运动除
了释放内啡肽这种⼤脑内可以改善我们情绪的化学物质外，还可以降低⾝体的应激激素⽔平。
这表明，定期运动是⼀种⼤⼤改善我们⼼理健康状态的⾃然⽅式。
 

不论您的年龄或⾝体健康状况如何，适量的运动都有助于：

保持活⼒

缓解压⼒

改善睡眠

增强记忆⼒

改善情绪，提⾼⾃信⼼

使运动成为⼀项⾸先要任务： 不论您⼀天早中晚做什么事情，都要给⾃⼰留出⼀些时间进⾏活动

使其成为⼀项家庭活动：如果家⼈和您住在⼀起，使其成为⼀项集体活动，⼀起散散步，学习有趣的舞蹈，或
者⼀起尝试新的运动挑战

时不时适当休息放松： 坚持每⼩时起来休息 5 ⾄ 10 分钟，伸展活动⼀下⾝体

利⽤每次活动来多运动：在做任何事情时都找机会多运动，例如，做家务时加快节奏，绕远路去取邮件，在屋
⼦⾥边⾛动边讲电话，或坐在椅⼦上进⾏运动

利⽤⼀切可⽤资源：运动不需要昂贵的设备或很⼤的空间，可以尝试仰卧起坐或俯卧撑等对抗体重的运动，或
利⽤罐头⻝品等居家物品来增加重量；选择瑜伽和散步/跑步等在任何地⽅都可以进⾏的简单活动

⽹上查找：⽹上有数千种资源可为您提供帮助：不论您想找正确进⾏体重训练的指导，还是想尝试新的锻炼⽅
式，都可以在⽹上寻找灵感

使其成为⼀种乐趣： 运动应该成为⼀种享受。尝试不同的活动，找到您喜欢，让您想运动的活动

进⾏运动的建议
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提供指导和动⼒的交互式⽹络体验 浏览或搜索数千个免费居家锻炼频道

资源

提⾼精⼒

减少焦虑
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