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男
做自己
健康的
CEO

人，
　　关注健康、崇尚健康的生活方
式是男性健康的关键。从30岁到
50岁不同的年龄，将面临不同的问
题，关注的要点也是不一样的。因
而，男士应该了解这些不同点，做自
己健康的CEO，获得人生最为宝贵
的财富。

文/龙菲平

一
直以来的数据统计显示：女人

的寿命要比男人长。而从自身

的生理因素来说，女性的身体

比男性要弱小很多，但为什么反而女人的

寿命会更长呢？这与女人更为关注自己的

健康分不开。男人习惯把自己当作强者，

对自己的身体状况往往忽略，有点小问题

都是硬扛；同时，男人因为工作的压力巨

大、工作繁忙、应酬较多，所以，在生理和

心理的双重压力下，很多男人早早就出现

各种各样的健康预警。 

　　为此，关注健康、崇尚健康的生活方

式是男性健康的关键。从30岁到50岁不同

的年龄，将面临不同的问题，关注的要点

也是不一样的。因而，男士应该了解这些

不同点，做自己健康的CEO，获得人生最为

宝贵的财富。

   30岁——活力的边缘 

　　30多岁的人，体重超标无疑是一个危

险的信号，需要时时警惕，运动则是瘦身

减肥的一个法宝。 

　　30多岁的男人很多时候总是处于亢奋

的状态，熬上几夜，一觉醒来仍然能精神

抖擞；但受生活方式的影响，生理机能则

逐渐走下坡路。新陈代谢下降，激素分泌开

始减少，体力、精力也明显不如从前。一些

男士过早就出现了心电图异常、脂肪肝、血

糖过高，甚至高血压、糖尿病等症状。

　　本期健康重点：控制体重，注意前列

腺增生、轻度脂肪肝。 

　　健康建议：

　　1.合理饮食

　　30岁的男人由于饮食不合理，过多摄

入脂类物质，又缺乏合理的运动锻炼，使

脂肪堆积于体内，形成体重超重——中度

肥胖现象。特别需要指出的是，这种情况

下肝脏会滞留多余的脂肪，肝功能免疫力

也会逐渐下降。

　　2.少喝酒

　　在经常饮酒的情况下会加速脂肪肝

的形成。

　　过量饮酒(每顿超过3两白酒)，前列

腺会产生局部毛细血管的迅速膨胀、充

血，使细胞组织间的液体渗出增多，为前
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列腺疾病提供了温床。

　　3.适当锻炼

　　通过锻炼能使体重得到有效的控制。

体重如果得不到有效的控制,会导致血液

系统疾病和代谢功能失调等病症。

　　30多岁的男人，体重超标是一个危险

的信号，需要保持体重，而运动则是瘦身

减肥的一个法宝。把每天等电梯的时间留

给健康一点，适当的选择楼梯上下楼，既能

锻炼腿力，又能增加肺活量。另外，还可以

通过养花来调节压力和情绪，植物能磨去

你的烦躁，让心态变平和；而且家里氧气

充足，空气清新，对皮肤和肺部有利。

 
   40岁——事业建在青春上 

　　年过40岁的男人，就像一台运转已久

的机器，难免会出现小病小痛。虽然他们

事业有成，但健康情况大不如前，常常感

到力不从心，胸闷气短。这个阶段的男人

激素分泌波动较大，情绪变化也较大，身

体各器官的功能呈下降趋势。  

　　而工作和家庭上的压力是40岁男人

症结的所在。如果工作上没有得到认可，

加上平时工作中应酬多，早出晚归，没有顾

家，进而引起家庭的猜疑和不理解，都会

使40岁男人的心理很不平衡，尤其是家庭

的不理解对其的压力最大。

　　如果这种状况得不到及时宣泄，将会

发展成生理性疾病，例如精神性秃发，这

是精神压力过大而积成的一种病症。人体

局部的血液循环出现障碍，造成头发生态

环境的改变和营养不良。同时，精神压力

还可能引发出汗过多和皮脂腺分泌增长，

产生严重的头垢，降低头发生存环境的质

量，从而导致脱发。但精神性秃发属于暂

时性脱发，通过改善精神状态，一般都可

以自愈。由此看来，减去繁重的心理压力

是40岁男人健康问题的关键所在。

　　本期健康重点：解决好压力问题 

    健康建议：

　　1.饮食调节压力 

　　合理饮食是职业人群减轻心理压力

的生理保证，尤其是40岁的男性群体。每

天思考和实践如何合理补充营养的过程，

也是在审视和关注自己的身心状态及调整

自己的生活方式。 

　　长期处于心理压力下的人，人体激素

之一皮质醇会大量淤积在体内，会使人焦

虑不安，难以集中注意力，容易失眠、脾气

暴躁、体重下降或上升等，最终导致多种心

理、生理疾病。减轻焦虑，就是要减少体内

的皮质醇浓度。除了自我放松之外，通过饮

食调控也有助于驱赶压力与焦虑情绪。

　　维生素C可缓解焦躁不安的状态，新

鲜水果、蔬菜中有很高含量，特别是叶菜

与酸味浓的水果。食用薯类食品也是补充

维生素C的好方法，尤以红薯营养价值最

高。矿物质镁可以舒缓脖颈肌肉紧张，主

要包含在豆类、荞麦、坚果类、麦芽等食物

中。经常食用富含色氨酸的早餐，如小米

粥，会使压力下的坏情绪大大减轻。 

　　另外，一些基本营养元素，如B族维

生素，能影响神经系统正常功能，缺乏时

会增加疲劳感，降低注意力。小麦麸、小

麦胚芽、动物肝脏、大豆、糙米、蛋类、燕

麦、花生和胡桃等食物里，都含有大量的

B族维生素。也可以随身自备一些富含短

链蛋白质(肽类)的保健品，以减少脑力疲

劳，缓解压力。 

　　3 0多岁的男
人正处于活力的边
缘，总是在亢奋的
状态，熬上几夜，一
觉醒来仍能精神抖
擞；但受生活方式
影响，生理机能则
逐渐走下坡路。新
陈代谢下降，激素
分泌开始减少，体
重超标，这无疑是
一个危险的信号。
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　　2.增加有氧运动 

　　通常来说，有氧运动能使人全身得到

放松。想通过运动缓解压力，可以参加一

些缓和的、运动量小的运动方式，使心情

先平静下来，如跳绳、跳操、游泳、散步、

打乒乓球等。如果有机会可以参加一些集

体运动，如篮球、排球等，还能体会到合

作的愉快，增强斗志。运动时间可掌握在

每天半小时左右。 

　　每周进行两次中等强度的心血管锻

炼，如慢跑、游泳、骑自行车等。40岁以上的

人脉搏跳动每分钟不要超过130—140次。

10—15分钟的器械练习，5—10分钟的伸

展运动，尤其要注意活动各关节和那些易

于萎缩的肌肉。每周加一次45分钟增强体

力的锻炼，包括俯卧撑、半下蹲等。 

　　40岁是人生的分水岭，由于营养饮食

增加，热量过剩，肥肉累积，腰围加宽，这

些都是危及健康的紧急警报。因此，必须

及时提高警觉，采取行动。

 
   50岁——老当不再益壮

　　50岁的男人，身体就像老怀表一样，

零部件都不太灵活了，总会出现这样或那

样的问题。

　　步入50岁后，骨骼也和其他器官一

样，分解速度大于形成速度，骨钙和其他

矿物质以及骨基质总量以每年1%的速度

递减。所以，50岁的男人在生活中常常会

出现全身无力、腰酸背痛等症状。脊柱椎

骨支持不住体重，慢慢塌陷变扁，导致弓

腰驼背。 

　　本期健康重点：饮食与运动，严格控

制饮食中的含盐量，做适宜的运动，不要

做剧烈的运动。

　　健康建议：

　　1.食物要全面

　　保持食物的多样化，不要偏食，五谷

杂粮、畜禽蛋乳、水陆菜蔬、干鲜果品、鱼

贝虾蟹、山珍海味等都要吃。不要因为有

高血压、冠心病就“谈荤色变”，患这两种

病的老人，瘦肉、牛奶可以吃，豆类更宜多

吃，否则会因营养不良而身体消瘦，抵抗

力减退，反而对健康不利。

　　2.饮食宜清淡

　　由于老年人味觉减退，因此会比较喜

欢吃味浓油腻和油炸的食物，但这类食物

不易消化，应该节制，要以“清淡”饮食为

主：以谷为养，果菜为充，肉类益之。这样

既可以满足各种营养素的供应，又可以保

持代谢通畅。

　　3.增加灵活性运动

　　通过关节活动训练，即上肢、下肢、

肩、臀和躯干关节的屈伸活动，可以提高

机体的灵活性，如做广播操、韵律操等。

另外，还可以通过中国传统的运动疗法

来增加身体的灵活性，如太极拳，动作舒

展、柔和有节律，动作与呼吸相配合，是调

节老年人神经系统功能和肢体灵活性较

理想的运动方式。 （责任编辑　顾晓欢）


