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新冠肺炎疫情虽然趋
缓，但是仍然要落实防疫
警 戒 ，许 多 空 间 陆 续 开
放，不过由于密闭空间染
疫风险相对较高，疫情期
间想要强化抵抗力，就要
好好运动，其中推荐安全
又有效的最佳运动，就是
走路。近期有一位来自
英国英国国民健保署的
家庭医师指出，走路运动
有 5 大好处，能夠增加自
然杀手细胞，进而提升免
疫力，以及有助消炎，甚
至还能改善焦虑与忧郁，
可以说是好处多多！

走路好处一：能增加
体內自然杀手细胞数目，
有效促进免疫系统反应：

根 据《BBC 中 文》报
道 ，在 英 国 国 民 健 保 署
（National Health Service,
NHS）前線工作，同时也
是《智能健康》（Intelligent
Health）创办人兼首席执
行官的家庭医师威廉·伯

德 医 生（Dr. William Bird）
表示，当病毒从环境中攻
入人体时，人体免疫系统
会启动对抗病毒的第一
道防線，其中，称为“自然
杀 手 细 胞 ”（natural killer
cells, NKC）的淋巴细胞广
泛存在于我们的呼吸道
以及肠道；当自然杀手细
胞辨识到外来抗原，也就
是病毒时，会启动非专一
性的细胞毒杀作用，杀死
外来的病毒；当自然杀手
细胞越多，免疫系统的反
应越快，而只要快步走一
圈，就能夠大大地增加自
然杀手细胞的数目，因此
能夠促进免疫系统快速
的反应。

走路好处二：走路让
身 体 肌 肉 会 分 泌 肌 肉 激
素，有助減少內脏脂肪堆
积及改善慢性发炎

此外，在疫情严重的
期 间 ，由 于 可 能 因 为 缺
乏运动、压力大，以及猛

吃 图 方 便 的 垃 圾 食 物 ，
造 成 身 体 的 慢 性 发 炎 ，
威廉?伯德医生（Dr. Wil-
liam Bird）表 示 ，许 多 身
心 的 疾 病 ，其 实 都 起 因
于 体 內 的 慢 性 发 炎 ；当
进 行 走 路 运 动 时 ，会 促
使 肌 肉 分 泌 肌 肉 激 素
（myokines），減少內脏脂
肪 的 堆 积 ，同 时 帮 助 缓
解体內发炎的状況。

走路好处三：可減少
细 胞 內 粒 線 体 产 生 自 由
基 ，防 止 身 体 细 胞 被 破
坏、氧化

另 外 ，有“ 细 胞 发 电
厂”之称的粒線体（Mito-
chondria），是提供全身细
胞能量的构造；威廉?伯
德 医 生（Dr. William Bird）
提到，粒線体产生能量的
机制就像手机充电，当吃
进太多热量，又久坐不动
时 ，粒 線 体 就 像 充 电 过
度，会释放出称为“自由
基”（free radicals）的不稳
定原子，进而破坏身体细
胞，造成身体发炎，就如
同手机充电的时间过长，
会使手机发热，并減少手
机的寿命一样。而走路
正好可以阻止身体维持

久坐不动的状态，并帮助
減少自由基的产生。

走路好处四：促进脑
部释放“脑源性神经营养
因子”，帮助降低焦虑、忧
虑感

走路除了能減少身体
的慢性发炎之外，走路的
好处还包括对我们大脑
产生正面影响。为什麼
呢？因为当走路时，脑部
会释放一种称为“脑源性
神 经 营 养 因 子 ”
（Brain-derived neuro-
trophic factor, BDNF）的蛋

白质，只有在运动时，脑
源 性 神 经 营 养 因 子
（BDNF）才会进入脑部，
帮助減少焦虑和忧郁的
精神状況。

走路好处五：能强化、
增厚软骨组织，帮助修复
关节

许 多 人 害 怕 走 路 时
间 太 久 会 磨 损 关 节 ，不
过，威廉?伯德医生（Dr.
William Bird）表 示 ，事 实
上 刚 好 相 反 ，走 路 走 越
多，越能修复软骨（carti-
lage）组 织 ，当 软 骨 增 厚

时 ，关 节 就 会 变 得 越 来
越 强 壮 ，所 以 走 路 不 但
不 伤 膝 盖 ，还 可 以 帮 助
加强修复关节。

综合以上，看似简单
的走路运动，竟然还能促
进免疫力、減少身体慢性
发炎，甚至改善焦虑、忧
郁的心情，似乎是疫情期
间不错的运动选择。因
此，当被生活中的压力压
得喘不过气时，不妨出门
走路透透气，不仅有助于
生理健康，还能帮助改善
心理状态。

疫情下增加免疫力，这个运动不可少！
英医：走路5大好处，增免疫力、改善焦虑忧郁

最近有一则引起社会
大眾共愤的新闻，是一起
生父和继母虐待亲生儿子
无 意 间 被 生 母 发 现 的 事
件。

被 虐 待 的 儿 童 才 三
岁，根据新闻报道的內容
说生父和继母将小孩双手
綑绑起来吊在阳台上，被
生母发现后要求松绑，孩
子竟然迅速捡起地上自己
的排泄物就往嘴里塞，看
起来好像饿了很多天的样
子。而曝光的新闻照片也
发现孩子骨瘦如柴，整排
肋骨都清晰可见，但孩子
的母亲说离婚前小孩的状
态完全不是这样，原本是
一个白白胖胖个性开朗外
向的孩子，现在卻受到这
种非人的待遇，而且施虐
的人不是外人，是自己的
前夫和他的现任妻子，孩
子才三岁。

看到这个新闻，很多

民眾都非常气愤，有的人
去新闻事件中的父亲住处
丟掷雞蛋，也有很多的网
友肉搜出这位父亲和继母
的脸书帐号去留言板上批
评谩罵，做了这些事情无
非是想替无辜的孩子讨回
一点公道。

是啊，一个小小孩被
自己的爸爸绑在阳台上，
痛了、饿了、拉了、哭了，
哭喊父亲的声音卻不能喚
来 爸 爸 和 后 妈 的 一 点 关
注，孩子到底犯了多么天
大的错误才能夠让一位爸
爸和后妈对年纪小小的孩
子这麼狠心呢？身为一个
家长，我实在不能想像这
样的画面，看到电视中的
那个孩子真的很难过，无
法直视孩子小小卻充满伤
痕的身躯。

当 我 看 完 了 这 则 新
闻，放下手边的事情，我在
思考一件事，作为父母的

人总是衷心期盼著孩子能
夠健康平安的长大成人，
当然在养育孩子的过程中
难免会被孩子激怒，当情
绪上来而孩子又怎麼讲都
讲不听的时候常常会理智
断線对著孩子大吼，有时
候也会处罚孩子，打手心、
打 屁 股 或 是 叫 孩 子 去 罚
站，目的不是为了处罚而
处罚，只是要叫孩子知道
他的行为已经越界了，违
反爸妈立下的规矩了，甚
至 会 让 自 己 身 处 于 危 险
中，所以爸爸妈妈才会用
比 较 激 烈 的 方 式 制 止 孩
子。

然后爸爸妈妈们通常
在吼完、处罚完孩子之后
又会很懊恼自责觉得自己
为什麼这麼小题大做，孩
子这样到底有什麼大不了
的？每天都在这样的无限
巡迴里打转。

但凭著良心说，即使
孩子做错事，即使孩子调
皮捣蛋，我们仍然爱孩子，

不会因为孩子犯的错而不
爱他，顶多是不那麼宠他，
但 绝 不 会 減 少 爱 孩 子 的
心。我看过很多的孩子每
天都不好好吃饭，搞的爸
爸妈妈们每到吃饭时间就
神经紧繃脸色铁青，虽然
好言相劝、耳提面命，孩子
仍然无动于衷，但爸妈也
从未因为他不吃饭而不爱
自己的孩子啊！

我想著，如果今天我
们的父神也像这位爸爸，
所有的世人大概都沒有机

会听见福音、得到救恩了，
因为有太多的基督徒不认
真聚会、不读圣经、不专心
祷告、不爱弟兄姊妹，有的
甚至已经受浸了还不承认
自己得救是基督徒了。如
果按照这位父亲的标准，
我们大概早就都被这位造
物主赐死好几回了吧。

还好，我们的父神是
满有怜悯和慈爱的神，祂
的爱沒有条件，只要你信，
祂就愿意拯救你。当然祂
还是有祂的原则，但祂的

爱 不 像 我 们 人 的 爱 有 条
件：乖、听话才爱；不乖、
捣蛋作乱就不爱。想到这
里，不得不谢谢主如此的
爱我们，沒有在我们冥顽
不灵的时候一腳把我们踢
开不认我们是祂的儿女，
否则，我们或许已经倒毙
旷野了吧。

约 3:16 神爱世人，甚
至 将 祂 的 独 生 子 赐 给 他
们，叫一切信入祂的，不至
灭亡，反得永远的生命。
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孩子，爱你不是因为你很乖
而是因为你是我的孩子


