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健

康通常有賴於長時間建立生活習慣，例如每天睡滿八小時、每週運動三次、一日五蔬果，聽起來像個辛苦的全職工作。但最近新的研究發現，某些不可思議的快速步驟馬上可以增進健康，僅僅在90秒內做出改變，就能使健康更進一步。只要90秒，馬上做、得健康。

· 告訴家人，你有多愛他

有穩固家庭關係的人，會比缺少情感連結的人更能處理壓力。保養你的家庭關係，一定要常溝通。

· 聞聞薰衣草
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薰衣草的香味可以讓你有個安穩的睡眠。最近一個研究發現，讓受試者聞薰衣草或迷迭香5分鐘，可以降低壓力荷爾蒙可體松24％，這種荷爾蒙會提高血壓和抑制免疫系統，而且能清除討厭的致癌、老化的自由基。

· 將電視三振出局

想要睡得好？睡前關掉你的電視。日本大阪大學調查5875個成年人發現，每晚睡前看電視或使用電腦超過3.5小時的人，比每晚看電視不到2.5小時的人，多了兩倍聲稱睡不好。

· 說謝謝

要當個快樂的人，記得常說謝謝。美國勞耀拉大學（LoyalaUniversity）社會心理學教授布萊恩特說，快樂也許來自一封邀請函、或陌生人幫忙拉門，會讓你建立感激的態度，從此習慣凡事感恩。

· 喝杯洋甘菊茶

德黑蘭大學醫學院研究發現，花草茶如洋甘菊茶、西番蓮有抗焦慮藥的效果，卻沒有藥的副作用。上班族會議上報告很緊張嗎？喝杯洋甘菊茶吧。

· 向陌生人微笑

[image: image2.wmf]微笑可以溝通情感和善意，也可以化解和壓力有關的負面感覺。而且臉部表情和情緒有相當大的關係，美國麻薩諸賽州克拉克大學心理學教授萊爾德說，微笑可以激起快樂的記憶，就如同愁眉苦臉激發負面情緒一樣。
