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健 康

了解内心需求

比较这两种观点：“我全力以赴了就可
以了”“我要比别人做得都好，我要赢得成
功”。两种态度都没有错，但后者更适合需
要获得认同感的年轻人，中年人则更需要一
颗宁静的心，能够了解自己，知道自己的付
出是独一无二的。人到中年，该丢掉被人衡
量的恐慌了，你大可以施展才能天赋而无须
担心他人有更优秀的表现。你也无须再去
向世界证明自己，可以集中注意力做一些自
认为有意义的事，收获内心的满足。

克制物欲

长时间追求物质并不是寻求幸福的好
途径。年轻时，我们追求车子、房子、服装、
首饰……但当我们把所有寄托都放在物质
上时，一旦达到目标，就很容易空虚。人到
中年，大多都已经有了一些经济基础，这时，
在物质追求上就应该适可而止，不被其所
累。中年人需要寻找精神寄托，从人生意义
层面去追寻幸福感。

不再和权威对抗

年轻人往往心高气傲，甚至鄙夷自己
的上级。但到中年，有一定职场经验的人
应该明白，没有必要再花时间来证明你比
部分权威人士更有能力、更聪明，这有很多
好处。1.你可以稍微放松一点，仅仅做好
自己的分内事；2.集中精力把自己的事做
得更好；3.无论在哪个单位，都能赢得上司
的信任；4.为自己的行为承担全部责任。
当你不再那么争强好胜，先天的才能自然
就会显露出来。

直面短板

有远见的人敢于承认自己的缺点，并
知道长处、短处是紧密相连的。例如有人年
轻时耿耿于怀自己不擅社交，因此失去很多
机会，但随着年纪增长，了解到正是因为自
己不爱社交而更喜欢沉浸在阅读中，才有了
更深刻的思想见地，成为单位里少有的“思
想者”。直面自己的短板后，你会感觉更安
心，会主动寻求优劣势的平衡，更知道自己
能做什么、不能做什么，从而扬长避短。

学会说“不”

是时候与你不愿意接触的事情划清界
线了。对所有事情都不遗余力去做只会让
你崩溃，中年到来，需要简化生活。我不想
去参加这个聚会、我不同意这个观点、我不
能把车子借给你、我不愿把钱借给你、我不
太喜欢这部电影……明白自己是谁，要什
么，做一个诚实守信的人，说“不”的能力很
重要。也许会得罪一些人，但既然是不了
解你的人，就无须太在意。

人到中年七个退化?

坚持五种训练益寿延年坚持五种训练益寿延年！！
随着生活水平的提高，健康成为我们最关注的

话题。什么才是健康的食品？生活中如何预防身体
的疾病？这都成为了大家关注的焦点。小编为您盘
点养生的生活方式，带您走进健康生活。

人到中年，如整日伏案工作、缺乏活动，容易令
脊背肌肉僵硬，造成肩膀、腰部不适。日本体育协会
认证运动教练金子聪介绍了一套简便易行的自查自
纠动作，可让身躯“解冻”，灵活起来。

两腿笔直站立，张开等肩宽，两臂举过头，上身
后仰，如果肩胛骨后倾角度能超过脚跟，说明身体柔
韧度不错，脊椎和肩胛骨的灵活性都正常，保持即
可。如果上身无法后弯，只有头部能后仰，说明肌肉
和关节僵硬，胸椎活动范围狭窄，需引起注意。

如果情况不理想，可以通过以下动作来纠正。
伏地，两手放在脸两侧，胸口到小腹紧贴地面，用手
掌支撑，上身缓缓挺起。然后收紧下巴，小腹发力，
脊背后仰，腰部保持不动，过程中注意体会胸部的扩
张感，然后缓缓复原，连做 10 次。这个动作可以有
效拉伸脊背肌肉，增强上身灵活性。注意腰部要保
持不动，小腹不能离开地面，否则达不到锻炼目的。
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人到中年七个退化

本版稿件据人民网

预防心脏病
请尝试有氧运动，每周3~4次

“美国国家健康与营养调查”显示，不到 1%的 20~39
岁美国妇女患有冠心病，但在 40~59岁人群中，这一比例
增长了近 5倍，达到 5.6%。有氧运动（包括跑步、动感单
车、跳舞、划船和游泳）能促使心脏更有效率地泵血，从
而保持心肌健康强壮。如果你真的想让自己的心脏从
有氧运动中受益，需要以最大心率 80%的速度锻炼至少
30分钟，每周 3~4次。打个比方，在 1~10点的量表上，1
代表毫不费力，10代表竭尽全力，你应当达到 8的程度。

预防骨质疏松症
请尝试高冲击力运动，每周1~2次

美国国家骨质疏松基金会的数据显示，50岁以上女
性中约有半数会因为骨质疏松而骨折。虽然补钙能让
骨骼系统保持强壮，但最新研究表明，高冲击力的负重
运动也能增强骨骼强度。从前人们认为高冲击力活动
的影响弊大于利，但事实并非如此。在增进骨骼健康方
面，劲舞、开合跳和打网球等运动都有壮骨功效。

抵抗关节炎
请尝试力量训练，每周2~3次

患关节炎的风险随着年龄增长而上升，尤其是超重和
曾经遭受关节损伤的人。力量训练是预防关节疼痛的最好
方法之一，它已被证明可减少与关节炎相关的疼痛，并防止

其发作。力量训练不是非要在健身房里举
铁，你在家做做深蹲、硬拉和过头举等锻炼动
作，都能增强多个关节和肌肉群的力量。

与抑郁症做斗争
请尝试瑜伽，每周1次

美国约翰·霍普金斯大学研究发现，年龄
在 45~64岁之间的人患上抑郁症的风险会增
加。尽管任何形式的锻炼都有助于避免焦虑
和抑郁，但越来越多的研究表明，瑜伽特别有利
于减轻压力和调节情绪。美国波士顿大学研究
者发现，练习瑜伽增加了大脑中GABA（γ-氨基丁酸）
的含量，这是一种情绪调节的神经递质，抑郁和焦虑人
群中通常是缺乏的。

抵御后背疼痛
请尝试做90秒的平板支撑，每周3次

根据美国国家关节炎和肌肉骨骼及皮肤病研究所
统计，大多数人在 30~40岁之间第一次经历背痛，随着
年龄增长，背痛变得越来越普遍。增强核心肌肉群的
力量能让你远离背痛。平板支撑对强壮核心肌肉群来
说是一种非常棒的训练，它不仅能锻炼腹肌，还能挑
战胸部和脊柱周围的肌肉。当这些肌肉变得强壮时，
就能收紧整个上腹部，最终支撑下背部，远离疼痛困
扰。可以先做 30 秒，跪下休息 10 秒，再重复做 2 次。
当体能增强后，尝试不间断地坚持 90秒。

发展心理学家认为，人在各
个阶段都会成长，但获取幸福的
方式千差万别。对于步入中年的
人来说，年轻时能让你获得幸福
的东西，在这一阶段也许就不适
用了。当发现了这个阶段自己真
正需要的东西，你才能拿到开启
幸福之门的钥匙，继续成长。

眼前漂浮物增多

中年过后，由于眼底和视
网 膜 等 开 始 出 现 物 理 性 衰 退 ，
眼前可能出现圆点和曲线等漂
浮物 （飞蚊症）。一些人还可能
出 现 眼 前 莫 名 闪 光 现 象 。 而
且，45~55岁，黄斑变性和青光
眼发病率会翻倍，所以应定期
进行眼科检查。

疼痛敏感度降低

50 岁后，许多人对疼痛敏
感 度 开 始 下 降 ， 更 能 忍 受 疼
痛，即便脚底磨起泡，也察觉
不到。

味觉日益迟钝

味 觉 随 着 年 龄 增 长 而 变
化，过去认为很辣的食物如今
也能接受。研究发现，50 多岁
时 ， 舌 头 上 的 味 蕾 （味 觉 细
胞） 开始减少。对咸味和甜味
敏感度降低，因而做菜时会放
更多盐和糖。所以，烹调时一
定要控制调味品的用量，另外
要注意口腔卫生，饭后刷牙或
漱口、使用牙线清洁牙缝，定
期看牙医，防止牙周病。

对浓烈气味不再敏感

鼻 子 神 经 末 梢 会 拦 截 气

味，并将相关信
息传送至大脑进
行处理。随着时
间推移，中老年
人的这些“传感器”
受到磨损，即使暴露于强烈
的 化 学 烟 雾 、 香 水 等 环 境 中 ，
嗅觉也远不如年轻时敏感。

看东西需要调亮灯光

中 年 后 ， 眼 睛 晶 状 体 变
硬、控制能力减弱，瞳孔宽度
受限。因此，看东西时需要更
亮的灯光。

听力下降

调查显示，约 1/5 中年人听
不 清 耳 语 。 对 方 只 有 提 高 嗓
门，中年人的听觉系统才会受
到刺激，并向大脑发送声音信
号 。 一 些 人 不 得 不 佩 戴 助 听
器，或者接受人工耳蜗植入手
术，以恢复听力。

走路更容易绊倒

50 岁 后 ， 由 于 听 力 下 降 ，
身体平衡能力随之变差。美国
约翰霍普金斯大学耳鼻咽喉学
副 教 授 法 兰 克 · 林 博 士 表 示 ，
一旦听不到自己的脚步声，身
体更容易失去平衡，走路更容
易摔跤。

人到中年，身体机能也会发生退化，
“美国退休人员协会杂志”网站做了总结。
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