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养生健康

经常叹气
改善情绪

医 学 期

刊《细胞医学

报道》刊发的

一项研究证

实：在调节情

绪、缓解焦虑

这件事上，效

果最好的不

是正念冥想

等其他方式，

而是“叹气”。

研 究 招

募 了 108 名

健康成年人，

随机分成正

念冥想组、循

环叹气组、盒

式呼吸组、循

环过度呼吸

伴屏气组四

个组，对比各

个 主 流呼吸

法、正念冥想

等。要求他们

每天花5分钟

做指定练习，

坚持28天。

每 位 参

与者都佩戴

智能手环实

时监测生理

数据，每天练

习前后还要

给自己的情

绪和焦虑程

度打分。28

天后，一个让

人欣慰的结

果出现了：不

管用的是哪

种呼吸法，只

要 每 天 花 5

分钟关注呼

吸，都能立刻

缓解焦虑、减

少负面情绪。

让 人 意

外的是，在所

有 方 法 中 ，

“循环叹气”

在改善情绪、

降低呼吸频

率上是效果
最好的，比正
念冥想还要
出色。任敏

美加墨世界杯赛事如火美加墨世界杯赛事如火
如荼如荼，，吸引了世界足球迷的吸引了世界足球迷的
目光目光，，中国球迷也看得如醉中国球迷也看得如醉
如痴如痴。。足球这一运动项目足球这一运动项目
究竟起源于哪里究竟起源于哪里？？历来众历来众
说纷纭说纷纭。。20042004 年年，，国际足国际足
联迎来百年华诞之际联迎来百年华诞之际，，对对
足球的诞生地正式确认足球的诞生地正式确认：：

““中国是足球的故乡中国是足球的故乡，，足球足球
起源于中国临淄的蹴鞠起源于中国临淄的蹴鞠。。””

““蹴鞠蹴鞠””即为中国古代即为中国古代
特有的足球运动特有的足球运动，，““蹴蹴””意意
为踢为踢，，““鞠鞠””意为皮球意为皮球。。至至
迟在战国时期迟在战国时期,,蹴鞠已经成蹴鞠已经成
为规则明确为规则明确、、影影响力广泛响力广泛
的运动项目的运动项目。。古人总结古人总结：：

““蹋鞠蹋鞠，，兵势也兵势也，，所以讲武以所以讲武以
知材也知材也。。””齐国在齐桓公统齐国在齐桓公统
治时期治时期，，民风尚勇好战民风尚勇好战，，擅擅
长技击长技击，，蹴鞠训练有助于提蹴鞠训练有助于提
升战士的身体素质和合作升战士的身体素质和合作
能力能力、、对抗技巧对抗技巧。。这些客观这些客观
条件条件，，为蹴鞠在齐地的长期为蹴鞠在齐地的长期
流行奠流行奠定了根基定了根基。。

回顾回顾蹴鞠两千多年的蹴鞠两千多年的
发展发展史史，，它从山东传播到各它从山东传播到各
地地，，在中国体育运动史上写下在中国体育运动史上写下
了浓墨重彩的一了浓墨重彩的一笔笔。。李伟元李伟元

跨越两千年， 从山东走向世界

▲▲《《宋太祖蹴鞠图宋太祖蹴鞠图》》描绘的是皇帝和大臣们蹴鞠的场景描绘的是皇帝和大臣们蹴鞠的场景，，

这时的足球已经是用这时的足球已经是用1010或或1212片皮革缝制而成的空心球片皮革缝制而成的空心球，，和现和现

代比赛用球没有什么区别了代比赛用球没有什么区别了。。

▲▲20242024--20252025赛季欧冠联赛季欧冠联
赛决赛当天赛决赛当天，，齐文化博物院蹴齐文化博物院蹴
鞠传承人马国帅鞠传承人马国帅（（中中）、）、李伟鹏李伟鹏
（（左左））与卡卡进行蹴鞠互动与卡卡进行蹴鞠互动。。

▲▲元元末明初编末明初编撰的撰的《《蹴蹴
鞠图谱鞠图谱》》，，记录了唐宋元明流记录了唐宋元明流
行的蹴鞠踢法行的蹴鞠踢法，，是目前存世是目前存世
最早的足球专业书籍最早的足球专业书籍。。
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▲▲蹴鞠蹴鞠，，曾是中国古代街头曾是中国古代街头
巷尾的喧闹巷尾的喧闹，，是将士凯旋时的庆是将士凯旋时的庆
贺贺，，也是深宫女子的片刻欢愉也是深宫女子的片刻欢愉。。
图为清代无款图为清代无款《《古代仕女行乐古代仕女行乐
图图》》卷卷（（局部局部）。）。
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