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近日，英国《每日邮报》刊登
的一项调查显示，到了40岁，近
3/4的英国人开始为健康发愁，
并后悔年轻时没有养成健康的
生活习惯。“40岁是健康的分水
岭！”中国老年保健协会心血管
病委员会主任委员洪昭光强调
说，40岁前，人们胡吃海喝、以命
搏钱；40岁后，如果继续透支健
康，最后可能真的只能“拿钱买
命”。

英国的这项调查还显示，尽
管有64%的人已经开始改变生
活习惯，但仍有一半人担心，即
使马上行动也无法弥补过去对
身体造成的损害。对此，英国健
康专家林德伯格直言：“没有什
么比人们准备扔掉不好的生活
习惯更让人惊喜，只要现在开始
改变，一定可以助你活的更健
康、更长寿。”最近，记者采访了
国内权威专家，总结出40岁后最
要牢记的8个健康关键点。

1.多吃4种食物。天津营养

学会名誉理事长付金如表示，人
到中年应尽量做到饮食均衡，除
了保证规律饮食、吃饭七分饱以
外，还要适当地多吃新鲜的果蔬
和粗粮，少吃油炸、烧烤食品等，
切忌胡吃海塞，餐餐大鱼大肉。
日本一项研究发现，40岁后要多
吃4种食物：豆制品提高骨密度，
燕麦帮助降胆固醇，杏仁有利于
控血糖，每周吃4次深海鱼，改善
高血压。

2.赶快戒烟。北京协和医学
院教授、中国控烟协会副会长杨
功焕强调：“烟草和烟雾中含有
超过250种有毒物质或致癌物
质，对呼吸系统、心脑血管危害
极大。什么时候戒烟都不晚！”
研究显示，40岁戒烟能多活 9
年。另外，人到中年，事业初见
起色，应酬在所难免，小酌怡情，
切不可不醉不归，否则肝脏会严
重受损。北京友谊医院肝病中
心主任贾继东建议，喝酒一定要
把握量，低度白酒最多2两，中度

白酒别超1两，烈性酒要控制在
25毫升以内，啤酒一天最多一
瓶。

3.做力量练习。人到中年，
新陈代谢开始减缓，肥胖几率增
加，如果不重视锻炼，患慢性病
的风险将翻倍增加。英国利兹
城市大学运动学教授库克指出，
40岁后，肌肉会逐渐减少，建议
每周进行哑铃、杠铃、阻力带等
有助于“重建”肌肉群的力量训
练，以每周3次，每次进行8~10
组为宜。如果没有时间，每天散
步、快走 30分钟，同样有益健
康。

4.转变心态，减法生活。40
岁前后，很多人都要面对“中年
危机”，事业上可能处于瓶颈期，
停滞不前；家庭中上有老下有
小，生活负担重。对此，北京大
学心理学博士肖震宇指出，人到
中年拼的就是心态，如果说年轻
时积累知识、经验是做加法的
话，40岁后就要学着做减法，及

时清理消极情绪。调整好工作
和生活的关系，多关注自己和家
人，能让人更豁达。

5.调剂婚姻。40岁，少了恋
爱和新婚时的甜蜜和浪漫，多了
日复一日的琐事和趋于平淡的
感情，婚姻开始出现危机。肖震
宇建议，40岁后也要打造蜜月
期，夫妻可以每年安排一次旅
行，培养共同的爱好，找找恋爱
时的感觉，重燃爱的火花。

6.注重体检。中医认为，40
岁后人的五脏六腑、十二经脉开
始衰落，外在表现是皮肤日渐松
弛面部光泽慢慢消失、头发变白
等，而内在变化是心脑血管变得
脆弱，慢性病开始积累，因此定
期体检十分必要。北京老年医
院健康体检中心体检主检医师
马毅建议，除了血压、血糖等基
础项目，建议40岁人群增加血
管、前列腺、骨关节、幽门螺杆菌
感染、肿瘤标记物、乳腺、宫颈、
甲状腺的检查。有家族遗传病

的人更要做针对性检查。
7.开始健脑。一过40，很多

人忽然发现自己容易分心、老是
忘事。“这些都是中年‘脑力危机
’的缩影。”北京宣武医院神经内
科主任医师王玉平说，可以每天
给大脑做做“有氧运动”，比如将
时钟和台历倒置，增加观看难
度；试着改变回家路线，重新认
识周围环境；每隔几个月调整一
下家里的布置等。另外，还要常
给大脑“排毒”，通过大笑、冥想、
听音乐等能让身体放松的方式
给大脑解压。

8.保护牙齿。北京大学口腔
医院副主任医师张晔表示，40岁
后，唾液分泌减少，口腔自洁能
力变差，牙齿开始“罢工”，牙周
炎、牙齿酸痛、牙龈红肿等问题
会接踵而来。因此，中年人更要
注意口腔保健。40岁后，除了坚
持每天早晚刷牙，还要每年洗一
次牙。

（来源：人民网）

根据领英公司早前发布的职场压力
报告数据显示，有超过44%的职场人认
为，自己在职场中承受的压力很大，有
5.8%的职场人认为，自己压力达到极限。
此外，42.7%的职场人每周平均工作50小
时以上，除CEO级别以外，职级越高，平
均工作时间就越长，工作压力也就随之增
大。工作时间过长，睡眠时间不足等原因
导致很多职场人士处于健康风险之中，其
中包括隐秘的职场杀手——静脉血栓栓
塞的伤害。北京医院血管外科教授李拥
军提醒，每坐90多分钟，膝关节血液循环
就会降低50%。

李拥军说，静脉血栓栓塞症包括深静
脉血栓形成和肺栓塞，前者是在腿部的深
静脉内形成血栓，后者是血栓随血流到达
肺部阻塞血管。其中，深静脉血栓发病隐
匿，国内公众对其认知非常低，其最严重
的后果是发生肺栓塞。一旦发生，往往非
常凶险，严重者可导致死亡。如果长时间
处于不动状态，比如驾车或乘飞机进行长
途旅行，甚至是在办公桌前久坐，尤其是
弯着膝关节，建议花一点时间站起来，伸
展腿部，并且在附近走动一下，这对健康
的血液循环是非常重要的。血栓是全球
前三位的致死性心血管疾病——心肌梗
塞、脑卒中和静脉血栓栓塞症的共同发病
机制，每静坐一个小时，患深静脉血栓形
成的风险会增加10%。

李拥军提醒，了解包括久坐不动、血
液高凝状态和外伤等在内的多项静脉血
栓危险因素后，白领们每坐90分钟就应
该起身活动，降低潜在的静脉血栓风险。

拜耳大中华区人力资源总监杨丽萍
女士说：“很多职场人士工作繁忙，长期久
坐，休闲时间也容易被日渐兴起的移动互
联网络占据，不知不觉间让自己处于健康
风险当中；而且由于多数职场人士处于青
壮年，健康意识不强，对疾病风险不关注、
认识不足，是疾病科普的盲区。针对职场
这一群体，要特别提醒他们关注自身健
康，预防静脉血栓栓塞性疾病。”

一年四季水果不断，但多
吃对身体也不好，有没有发现
吃得胃有些不舒服？建议一
些“老胃病”应该少吃三种果
儿。

猕猴桃通便但“烧心”

猕猴桃可以通便，富含维
生素C，被称为“水果之王”，
但是东南大学附属中大医院
中医内科朱欣佚副主任医师
提醒，猕猴桃属寒性，过食损
伤脾胃的阳气，会产生腹痛、
腹泻等症状。

另外，猕猴桃中所含的大
量维生素C和果胶成分，会增
加胃酸、加重胃的负担，产生
腹痛、泛酸、烧心等症状，天气

寒冷时症状还会加重。在目
前这样寒冷的季节里，胃病
（脾胃阳虚）患者应当少吃甚
至不吃猕猴桃。

鲜枣好吃但枣皮扎胃

冬枣有天然“维生素丸”
之称，辽宁省大连市中心医
院营养科主任王兴国提醒，
鲜枣不宜吃太多，否则会伤
肠胃。

这是因为大枣的膳食纤
维含量很高，一次大量摄入会
刺激肠胃，造成胃肠不适。膳
食纤维大部分存在于大枣的
枣皮中，而大枣的枣皮薄而坚
硬，边缘很锋利，如果胃黏膜
刚好有炎症或者溃疡，会加重

疼痛和不适。

山楂开胃易致结石

很多人觉得山楂开胃，酸
甜可口，因此一不小心就会吃
很多。但哈尔滨医科大学附
属第四医院消化内科李滨副
主任提示说，脾胃不好的人少
吃山楂，过量吃山楂有可能导
致胃结石。

因为山楂中果胶和单宁
酸含量高，接触胃酸后容易凝
结成不溶于水的沉淀，与食物
残渣等胶着在一起形成胃结
石，结石可引起胃溃疡、胃出
血，甚至胃壁坏死和穿孔。但
是把山楂煮熟了吃会减少单
宁酸的影响。

据法国健康杂志《TOP-
SANTE》报道，饭后散步10分
钟可以有效控制血糖，效果比
在其他时段散步更好。

新西兰奥塔哥大学的研
究选取了41名18岁至75岁的
2型糖尿病患者，随机分成2

组。第一组的志愿者在14天
内，每天散步半小时；第二组
的志愿者则在相同的时间内
每天饭后散步10分钟。实验
间隔1个月，之后两组志愿者
互换散步方式。

实验结果表明，散步可以

有效控制血糖，饭后散步10分
钟的效果更好，可将血糖含量
降低22%，在其他时段散步半
小时可将血糖含量降低12%。
饭后血糖控制对2型糖尿病患者
至关重要，非糖尿病患者也可以
通过饭后散步预防高血糖。

40岁，对男人而言，是成熟的标志，也是事业发展的黄金期；
对女人来说，照顾孩子、操持家务、辛苦工作成了生活常态。但忙
碌之余，他们可能都忽略了自己的健康。

研究：饭后散步10分钟
控制血糖效果最佳
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这三种水果会加重老胃病


