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内容概要

　　人到中年，“上有老，下有小”，强大的工作和生活压力使得中年人在生理和心理上均处于动荡
时期，发病几率更是大大增加。
因此，中年人的保健就显得特别重要。
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章节摘录

　　第1章 人到中年的健康法则　　人到中年　　按生理年龄划分，35～55岁是中年。
这一年龄段整整20年。
对于大多数人来讲，这是人生中年龄段最长、时间跨度最大的20年，亦是人生中最重要的20年。
对于社会来讲，中年是社会劳动生产力的主要群体，是为社会奉献的主要阶层，是工作中的主要成员
或责任人，因而，中年人常常被认为是社会发展的中坚力量。
　　中年时期正处在人生赢得辉煌和经受考验的非常时期。
他们已经选定了自己的事业，正在为之不懈努力，或已取得令人羡慕的不凡业绩；他们已经有了各种
成功的经验和失败的教训，能勇于面对现实、适应环境、把握自己；他们运用已经拥有的知识、经验
，在社会中充分发挥出了自己的智慧和才能。
　　中年也是人生经受严峻考验的时期。
此时，中年人要承受更大的压力，面临更多的挑战。
这些众多纷繁的变故和压力，让他们感到紧张和不堪重负。
于是他们不再关心自己的身心健康，从而导致了中年人多病缠身的现实。
因此，正确面对压力与挑战，并且正视自己的身心健康已经成为中年人的热门话题。
　　中年人科学健康的生活方式　　下面的两点，对中年人的身心健康是行之有效的良方。
　　第一，在时间安排上，应该是“8—8—4—4”，即是用8小时睡眠，8小时工作，4小时生活，4小
时做其他事。
这有什么道理呢？
美国科学家的“山洞研究”已证实，人的自然生物钟需要8小时睡眠，每少睡1小时死亡率就会增加9％
。
在4小时日常生活中，有2小时需要与家人一起准备晚餐和共进晚餐，另外，需要用1小时运动，1小时
阅读或休闲。
4小时做其他事，包括上下班路程所需时间和自我安排的时间，这样的安排，既符合生物钟规律，又
符合现代人的生活习惯。
　　第二，在生活空间上，除了每日有运动的空间外，每逢节假日要外出走走，体验回归自然、徜徉
山水、舒心惬意的感觉。
这样能从大自然母亲身上汲取心灵的滋养，从而调节身心。
　　需要注意的是，虽然现在人们在物质上丰富了，但不少人的心灵却困惑了，他们不懂得心理减压
，不懂得休闲养生，以为休闲就是放纵自己，就是到酒吧狂欢，到饭店暴食，再不就是邀上几个人搓
麻将、上网，还有的把自己关在饭店里聊天打牌，唱卡拉OK，这显然与湖光山色、鸟语花香的美丽
景色无缘。
这样既迷失了快乐的方向，又迷失了回归自然的本真，更违背了休闲与养生的初衷。
　　中年人的英年早逝现象　　工作压力、生活负担、精神包袱就像“三座大山”一样，让中年人身
心俱疲。
　　2004年10月20日，我国最有希望获得诺贝尔奖的山东大学信息生物学研究所所长张颖清先生不幸
英年早逝，这在科技教育界引起了强烈震动。
2005年1月22日，清华大学电机与应用电子技术系讲师，36岁的焦连伟博士突然发病，经多方抢救无效
去世。
医生确诊后认为焦博士的死与长期超负荷工作及心理压力过大有很大关系。
与此事仅仅时隔4天，1月26日中午，很有专业前景的46岁的清华大学工程物理系教授高文焕，因患肺
癌不幸去世。
医生会诊后认为，过于繁重的工作压力不仅使他错过了癌症的最佳治疗时机，更使他的病情进一步恶
化。
　　英年早逝现象，已是屡见不鲜。
早在上世纪80年代开始就已初露端倪——“两弹元勋”邓稼先于62岁辞世，数学家张广厚于50岁辞世
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，光学家蒋筑英于43岁辞世，音乐家施光南于55岁辞世⋯⋯时隔20年，这一问题依然存在，而且更趋
严重了。
　　英年早逝的主要原因有三：一是过劳死，工作过于繁重，时间过于久长，这就像汽车超载；二是
过急死，常感工作生活压力大，总是心急气躁，这就像汽车超速；三是过累死，长期处于睡眠缺乏，
精神疲惫不堪的状态，这就像司机疲劳驾驶。
一辆汽车超载、超速，又疲劳驾驶，事故概率必然大幅升高，不出事故才怪。
　　人生的事业、家庭、健康，如同三足鼎立，每一足都很重要，缺一就会失衡。
因此，中年人要把握好度，把握好平衡。
如果不能互相兼顾怎么办呢？
那就应该学会正确地选择与舍弃，如果过分执著于事业，过分聪明，什么东西都不肯放弃，那么就会
重蹈英年早逝的覆辙。
　　中年人生命莫透支　　我们无论讨论中年人的“过劳死”也好，还是讨论中年人过高的患病率也
好，都要面对一个不能回避的事实：中年人生命的透支。
　　“生命透支”的概念源自于日本，是指因为工作时间过于久长、劳动强度相对过大、心理压力过
于沉重，导致精疲力竭而引起身体潜藏的疾病急剧恶化，继而丧命。
有人将生命透支定义为由于长期慢性疲劳而诱发的猝死。
这是因为中年人在单位经受的是长期超负荷的工作和无尽无休的操劳；回到家里，面对着老年人和孩
子，又被无数琐屑的家事烦恼纠缠。
时间长了，积压久了，往往就会心力憔瘁，生命随之被提前透支。
　　未老先衰正是生命透支的一种表现。
有一项社会研究成果表明，目前中国高收人中年人群的过快老化趋势已超过欧美国家。
另据6000个病例的临床统计，35～45岁的高收入者身体老化程度超过自身自然年龄，而且机体过速老
化现象十分严重，有些中年人的功能年龄和生物年龄平均超龄10～20年，这必将使一系列侵扰中年人
的老化疾病提前到来。
　　为了避免生命提前透支，医学专家建议人们“五不熬”。
　　一是起居不熬夜。
人到中年之际，由于工作任务繁重，特别是文、卫、教、新闻工作者及其他各类脑力劳动者，开夜车
已经是经常之事。
当然，如果适度地开开夜车，第二天午休及时补上，对身体不会产生多大妨碍。
但是，如果工作上长期集力硬拼，长期熬夜，就容易因神经系统过度紧张而导致神经衰弱、溃疡症、
高血压和冠心病等。
长期睡眠不足还会造成大脑受损，导致脑细胞早衰。
　　二是饮食不熬顿。
有些人由于工作忙、学习紧张或因生意脱不开身，长时间连口水都顾不上喝，不吃早饭更是习以为常
的事，长此以往，必会导致“营养缺乏症”，会引发脑血栓和尿结石等症。
经常饥不进食还能引起胃溃疡，并能诱发低血糖，甚至引起昏迷、休克。
因此，只有定时定量按餐按顿进食，才能保证身体机能得到充分营养，使记忆、理解、思维、分析等
能力经常处于较为理想的状态。
　　三是玩乐不熬神。
文明、轻松、健康、适度的娱乐活动可以有效地调节人的神经，陶冶人的情操，十分有益于人的健康
。
但玩乐过度会使体内维生素A大量消耗，视力下降，神经疲劳。
另外如果长时间听狂躁的音乐，就会使耳膜处于过度紧张状态，影响听力；如果长时间玩电子游戏机
，就容易患“游戏机综合征”；如果整夜打牌、下棋、搓麻将，就会使人消耗过多的脑力和精力，伤
身劳神，影响健康。
故玩乐也应适可而止，把握好分寸。
　　四是运动不熬力。
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适当的体育锻炼可增强人的体质，有益于身心健康。
但过量的运动会使热能大量消耗，并可造成乳酸等代谢物在血液中大量堆积，从而影响人的肝脏功能
，导致筋骨和肌肉酸软。
　　五是病痛不熬拖。
不少中年人经常感到活得很不轻松，常有累的感觉，甚至当出现头晕、乏力、胸闷、心悸、失眠、气
短、关节痛、胃痛、食欲差等状况时，仍满不在乎地“熬拖”，结果小病熬成大病，轻病拖成重病，
贻误治病良机以致终至不治。
　　中年人要学会慢节奏生活　　在如今快节奏的社会状态中，要尽量避免超载、超速和疲劳，要学
会“慢生活”，使自己的心理生理阴阳常持平衡。
在这一点上，80岁高龄、精神矍铄、潇洒从容的金庸先生给出了一个很好的答案。
　　金庸先生学识渊博，著作等身，但他不尚奢华，而且羡慕“且自逍遥没人管”的自由生活，饮食
简单清淡，衣着也很简朴。
他说：“人要善于有张有弛。
就像武侠小说中那样打一会儿就要吃饭，就像谈情说爱，不能总处于紧张状态，于是我们要像《如歌
的行板》的韵律一样，有快有慢，快慢结合。
我们还要把性子放慢，别着急，做什么都可以徐徐缓缓，这样不仅能把事情做得更好，而且对保持健
康很有好处。
”行如其言，金庸先生徐徐缓缓地做出了自己不平凡的事业，并且拥有一个健康的身体。
2001年国际天文学联合会把一颗小行星用他的名字命名称为“金庸星”。
　　国际慢餐协会是一个起源于意大利，提倡放慢节奏、注重生活内在质量的协会，它向忙碌的现代
人提出了健康忠告：快节奏的城市生活可能带来的负面效应就是扭曲了人的生命价值和恶化了生存环
境，因此，人们要从慢慢吃开始，抑制生活快节奏的漫蔓之势。
　　心理学家表示，不少都市人在快节奏的工作生活中，经常感到精神疲惫，没有满足感，主要是因
为其“吝啬”抽出时间来进行心理上的自我调适。
其实，适时地“刹车”是为了能走得更远。
经常有计划地拿出一定的时间来做运动，给自己慢慢地做一顿好饭，看看喜欢的书，给花浇浇水，甚
至只是坐着发一阵呆，都是一种心理自我调节，人们可以在这些平凡的细节中体验到生活的幸福，同
时也让自己的身心得到片刻的休息。
　　中年人的健康指南　　人到中年，谁都希望健康，但保持什么样的状态，需要怎么做才能达到健
康的目的呢？
　　一要做到以健康为中心。
背离了这个中心，所做的一切均毫无意义。
所以，一切必须为这个中心而做。
　　二要做到糊涂一点。
人在适当的时候糊涂一点很有必要。
事事精明，算无遗策不是个好现象，这样做即使自己太累；又使人们对你心生戒意，敬而远之，不利
于你的工作与交际。
　　三要力求自己养成以下三个习惯：　　1.要助人为乐。
养成助人为乐的习惯对中年人的心态影响很大。
有助人之心，受你帮助的人会心存感激，形之于言行。
因为得到了你的无私帮助，使别人获得了快乐，你的爱心得到了别人的认可，你也会倍受别人尊重。
　　2.知足常乐。
知足常乐对心理健康益处颇大。
中年人不要总想那些自己不曾得到或是根本无法得到的东西，要多想现在拥有的，目前有的人还没有
的东西，想想“人家骑马我骑驴，还有挑担步行的”这个道理。
　　中年人不要总怨磨难，总怨不顺心，要想到那些功成名就之人所受的磨难比你大的多，你能战胜
磨难，你也可以像他们一样。
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能设法寻求积极因素，避免那些消极因素，你就能常保快乐的心情，你就悟透知足常乐的真谛。
　　3.自得其乐。
中年人要学会从生活中寻找快乐，发现快乐。
中年人要学会自娱自乐，从中体验其中的乐趣，然后再自得其乐，从而起到娱身利心的作用。
　　另外，中年人的身心是否健康，可参照世界卫生组织提出的中年健康十大标准：　　1.有充沛的
精力，能从容不迫地负担生活和繁重的劳动，而且不感到过分的疲劳和紧张。
　　2.处事乐观，态度积极，乐于承担责任。
　　3.善于休息，睡眠好。
　　4.应变能力强，能适应外界环境的各种变化。
　　5.能够抵抗一般性感冒和传染病。
　　6.体重适当，身体均匀，站立时头、肩、臀位置协调。
　　7.眼睛明亮，反应敏捷，眼睑不发炎。
　　8.牙齿清洁，无龋齿，不疼痛，牙龈颜色正常，无出血现象。
　　9.头发有光泽，无头屑。
　　10.肌肉丰满，皮肤有弹性。
　　中年人应看重吃喝睡　　如果有不惑之年的男子诉说自己疲惫和劳累，那绝对不是在扭捏作态，
而是的确处于“亚健康”状态。
许多中年男人在社会、家庭和事业之间疲于奔命，最容易透支的就是健康，长此以往，各种各样的疾
病就会悄然袭来。
追究引起“亚健康”状态的原因，主要是饮食不合理所致。
　　当机体摄人热量过多或营养贫乏时，都可导致机体功能失调。
过量吸烟、酗酒、睡眠不足、缺少运动、情绪低落、心理障碍以及大气污染、长期接触有毒物品等，
也可出现这种状态。
对于中年男人来说，要避免不健康状态，就应合理地安排吃喝和休息等生活内容。
　　1.利用台理多样的饮食摄取营养　　西方营养学家提倡每人每天要吃50多种食品，中国营养学会
建议中国人每人每天的餐饮要吃30种食品。
中国人虽然有讲究吃多种食物的传统，但是长期以来由于经济条件的限制，形成了一些不良的饮食习
惯。
改革习以为常的不良饮食习惯，多吃不常吃的，山珍海味要有，牛奶要喝，粗粮、杂粮、蔬菜、水果
也要多吃，这样才符合科学、合理、均衡的营养观念。
　　生猛海鲜是如今的一种饮食时尚，三文鱼、鲈鱼、醉虾、海鲜、蛇、蟹等成为了招待客户、朋友
的佳肴。
但是，由于这些食物中的寄生虫和细菌较多，加之人们过于追求味道的鲜美，致使烹调不够充分，当
人们美美地品尝那些生猛海鲜时，可能已经病从口人了。
所以，商务餐要尽量远离生猛海鲜。
　　长期坐办公室的人需补充维生素。
维生素A能够预防长期在办公室做文字工作或经常操作电脑的人的视力下降，每星期吃3根胡萝卜即可
保持体内维生素A的正常含量；整天待在办公室晒太阳的机会少，易缺乏维生素D而患骨质疏松症，
需多吃海鱼、鸡肝等富含维生素D的食物；疲劳的时候不宜将鸡、鱼、肉、蛋等大吃一通，因为疲劳
时人体内的酸性物质积聚，而肉蛋类食物属于酸性，会加重疲劳感。
恰恰是新鲜蔬菜、水产品等碱性食物能使身体迅速得到恢复。
当人遇到巨大的心理压力时，其所消耗的维生素C将明显增加，因此，精神紧张者可每天吃3～5个鲜
枣以补充足够的维生素，以应付紧张工作。
　　2.饮酒喝水要适量　　每天饮用20～30毫升红葡萄酒，可以使心脏病的发病率降低75％，而饮啤
酒过量将加速心肌衰老，使血液内含铅量增加。
饮水也要合理适量，成人每天需要摄人1500～2500毫升的水分，出汗量大、活动量多和体重较重的人
需要的饮水量更大，所以，每天最好按照身体的需要摄入足够的水分，以满足新陈代谢的要求。
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饮水要少量多次，每次只喝100～150毫升时身体吸收得最好。
健身前30分钟可以喝100～150毫升的水；如果健身时间超过一个小时，中间需要补充100～120毫升；
运动后要按照在运动前后体重差的150％来补充丢失的水分。
　　3.保证拥有高质量的睡眠　　人们健康的精神状态来自于自身的思想意志，一方面人总是要有精
神的，另一方面精神也要靠肢体，人体的各种力量的养护，使人的思维、内脏各器官功能都保持兴奋
状态。
睡眠就是保证精神饱满的重要因素。
　　现代人的睡眠透支已成为都市病。
在对工作和娱乐的热情日趋高涨的同时，人们睡眠的时间越来越少。
睡眠差不多占据人类生活1/3左右的时间，它和每个人的身体健康密切相关。
世界卫生组织确定“睡得香”为健康的重要客观标志之一。
人们经常有这样的体会，当感到情绪不佳或者身体不适时，美美地睡上一觉后，会觉得精神倍增，身
体的不适也会有所减轻甚至恢复如常。
由此可见，质量好的睡眠的确是一味有益身心健康的滋补品。
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编辑推荐

　　《40岁健康生活手册》从中年人的生理、心理变化出发，揭示衰老的机理；提醒广大的中年男女
重视自己的健康，无病早防、有病早治，合理饮食、积极锻炼，遵循健康的生活方式，延缓走向衰老
的脚步。
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