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前言

在日常生活中，40岁左右中年人的健康问题往往为大家所忽视。
人们总是习惯于关心体弱人群的健康状况，如老人、儿童、孕妇等，在很多人的印象里，这些人群的
健康状况没有中年人好，而年富力强的中年人仿佛是一个健康的群体。
但实际上，40岁左右人群的生活和健康问题特别值得重视。
首先，这群人往往是各行各业的主力，工作压力大，任务重，精神总是处于紧张状态。
其次，这群人生活压力大，随着社会人口年龄结构的变化，一对夫妇往往要照顾四位老人，还要抚养
时刻需要关照的孩子。
再次，生活条件好了，许多中年人有了汽车、房子，吃得好、运动少，使身体状况日益变差。
在生活压力和工作压力之下，身心疲惫的中年人却往往采取不健康的减压方式，如抽烟、酗酒、彻夜
泡吧等。
他们的文化水平较高，也了解一些医学健康知识，但对自己身上显而易见的危险因素却视而不见，只
顾眼前痛快，想抽烟就点一根，喝起酒来控制不住，总觉得自己离疾病还远呢!而残酷的事实是，目前
，心脑血管疾病患者正在年轻化，中青年人猝死的现象也越来越多，死者多半是企业的老板、男性。
这主要是因为这类人群的工作压力大，饮食起居没有规律，而且他们往往自以为身体不错，结果错过
了预防和治疗的最佳时机。
而健康像是艺术品，损坏容易修复难!卫生部首席健康教育专家洪昭光教授指出：“男人40，十面埋伏
。
男人在60岁以前是否有病，关键是看在40岁这个转折点时是否健康。
”“现代医学证明，在影响健康的四大元素中，父母遗传占15％；环境因素占17％，其中社会环境
占10％，自然环境占7％；医疗条件占8％；而个人生活方式占60％。
”洪教授还强调，许多慢性病是日积月累形成的，对老年期疾病应从年轻时注意，从小事注意，从生
活习惯注意。
本书从饮食、运动、养生、保健、防病和情绪六个方面，对40岁的男人和女人如何进行科学保健、改
善体质、维护健康等一系列问题，进行了较为全面而具体的介绍，以帮助广大读者了解健康的知识，
增长健康的智慧，掌握健康的捷径，采取健康的行动，拥有健康的体质，享受健康的人生。
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内容概要

如果没有健康，智慧就无法表露，文化就无法施展，力量就无法战斗，知识就无法利用。
生命因健康而快乐，因疾病而枯萎。
有了健康，才有一切。
　　健康是生命之本，健康是一切保障。
最贫困的人，也不会为金钱而放弃健康，但是最富有的人，为了健康甘愿放弃金钱。
　　本书能帮助广大读者了解健康的知识，增长健康的智慧，掌握健康的捷径，采取健康的行动，拥
有健康的体质，享受健康的人生。
《中年健康自我管理手册》从饮食、运动、养生、保健、防病和情绪等六个方面，对40岁的男人和女
人如何进行科学保健、改善体质、维护健康等一系列问题，进行了全面而具体的介绍。
卫生部首席健康教育专家洪昭光教授指出：“男人四十，十面埋伏。
男人在60岁以前是否有病，关键是看在40岁这个转折点时是否健康。
”
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章节摘录

人到了40岁该吃什么?这个简单的问题并没有简单的答案。
几乎每个人都有一套吃的理论。
但驳斥这些理论的说法却是层出不穷，如果我们轻信各种禁吃某种食物才能保持健康的理论，人类大
概就只有饿死一途。
许多饮食规则相互抵触，让人无所适从，如练瑜伽的人把食物分成三级，白米和奶酪属于最上级，糙
米则属于最下级；而在东南亚的一些国家中，如日本、中国的养生饮食中，糙米则是最上级的食物，
奶制品则属于下级。
到底该吃什么?这个问题并没有正确答案。
体质、年龄、性别的差异，都会使你对食物有不同的需求，有人认为素食有益健康，有人相信肉食才
能提供足够的营养，这些说法都不完全正确。
如果有人告诉你，所有的疾病都是营养不良造成的，或改变饮食习惯就可以治好各种疾病，你都不要
相信。
事实绝非如此，饮食只是影响健康状况的因素之一。
可喜的是，这项因素是人们自己可以全权控制的，不像空气、噪音、环境等其他影响健康的因素那样
不易掌握。
改变饮食习惯，可以促进人体内的自疗机制。
不过放弃熟悉的食物，改吃新的食物，往往得从心理建设着手。
心理转变是带动生理的适应、接受新习惯的源泉，只要有追求健康的愿望，就能奉行新饮食习惯。
营养和饮食专家的忠告并无多大的作用。
营养学是一门新兴的学科，而食物研究往往被传统饮食习惯和观念所限，不易突破。
举例来说，一盘炸虾和一盘蚱蜢在营养学的天平上，分量不相上下，但囿于文化背景，我们多半视前
者为美食，后者则难以下咽。
由此可见，没有任何食物对全人类是绝对有益的，国情不同，文化不同，对“好食物”的定义也不同
。
营养学家将食物分成四个大类，结果有意无意地让大家以为蛋白质是最好的食物。
而饮食专家直接从食物品制造那里得到营养比例的资料，却无法顾及你的口味和营养均衡。
有了以上的认知，步人不惑之年的人就可以为自己制定一份健康食谱。
（1）凭直觉吃东西，别信任理智味觉与嗅觉是最佳的饮食指南，而你认为对健康确实有益的营养食
物，显然是忽略了人类的智慧。
只听别人的忠告，不顾自己味觉的好恶，便是愚不可及的。
吃是人生一大享受，健康的饮食并不意味着必须牺牲吃的乐趣，你应该选择适合自己口味的食物。
（2）细细品味食物消化系统反映出人的心理状态，所以许多消化不良的毛病和压力过大有关。
生气、焦虑或心神涣散，都会影响消化吸收。
如果你有边用餐边听新闻（看电视），或者边吃饭边开会的习惯，这显示你并没有把吃东西当一件正
事看待。
吃什么不重要，身体如何“处理”吃进肚里的食物才是重点，细嚼慢咽，你的身体才能有充分的时间
完全消化食物。
（3）摄取种类不同的食物摄取种类不同的食物，可有两点好处：①你可以得到身体必需的各种营养
，任何维生素、矿物质和其他营养成分都不虞匮乏。
医学界远不能掌握人类所需要的全部营养。
比如锌这种元素，近年来才被列为重要营养元素之一，为了确保营养充分、均衡，多吃各种不同的食
物才是最明智的。
②第二个好处较为消极，可以避免吃下过多的“坏食物”。
我们日常所吃的食物里，含有多种毒素，无论人工食物还是自然食物，都不是绝对安全的。
许多食物中的毒素，可透过烹煮而消除。
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吃生食物的习惯并不获得医学界的支持。
花生、豆类、紫菜等自然食物，都含有不同的毒素，但这并不表示你必须对这些健康食物敬而远之，
只要注意别吃过量即可。
除了天然的毒素外，人工毒素更是可怕，除草剂、杀虫剂、抗生素等，都是食物中经常含带的人工毒
素。
现代人受这些毒素的伤害，可说是程度匪浅，专家们都在讲座预防这类毒素的方法，在此只能呼吁大
家尽可能吃各种不同的食物。
（4）吃新鲜的食物冷冻、罐装、干燥和煮熟后包装好的食物含有脂肪、盐分和糖，以及不应有的人
工添加物，事实上，加工食品不及新鲜的作物好吃，只要你遵从味觉的引导，自然就会逐渐放弃不健
康又不好吃的加工食物，改吃新鲜的食物。
宁可少吃、不可过量。
实验证明，每天被喂食物的卡路里量低于标准需求的动物，平均寿命较长，也较少罹患疾病。
事实上，一些科学家开始认为，微量的“营养不足”对身体有益无害。
摄食过量的营养食物，并不保证能更健康。
减少食物的摄取量，可说是一件知易行难的事，因为吃本身具有社交、休闲、娱乐等多项功能，这些
并不是单纯的知识可控制的。
我们的祖先历经食物匮乏的恐惧，也培养出充分摄取食物养分的本能，这种本能到了食物过剩的现代
，带给人们永无止境的烦恼，体重过重是现代文明产物之一。
美食当前，还是少吃为妙，不妨尝试少量多餐或改变烹调的方法，减少摄取过度的热量。
（5）食物简单好处多大厨师的烹调手艺，往往表现在食物的色、香、味上，刺激口味的功能大过提
供营养。
多数人都喜欢品尝新菜，调理精致的大餐总是让人食欲大动；不过大菜吃多了当心失去欣赏简单食物
的能力，你还能品味一根白煮玉米或一片全麦面包的滋味吗?烫青菜、烤地瓜、刚摘的西红柿、清蒸鱼
，或简单的生菜沙拉，都是最简单的食物，如果不能欣赏这些原味，你的口味恐怕得好好培养一番了
。
专家们并不鼓励大家以粗茶淡饭草草果腹，美食当前，仍可愉快地去享受，只是为了健康着想，别让
自己丧失对简单食物的品味能力，学着喜欢并烹调简单而不失原味的食物，将受益无穷。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<中年健康自我管理手册-早知道早健�>>

编辑推荐

《早知道早健康:中年健康自我管理手册》是由中国城市出版社出版的。
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