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愤怒是人们最不善于处理的一种情绪! 中年人

家庭琐事多"工作任务重"情绪更易波动! 南方医科

大学中西医结合医院心血管科学术带头人周迎春教

授指出"人在发怒时"交感神经极度兴奋"肾上腺素

分泌增加"心跳加速"血压升高"易诱发消化道溃疡#

高血压#冠心病等! 因此"中年人要善于控制情绪"尤

其不要发怒! 广东省社会医学研究会心理咨询委员

会常务委员马健文建议"想发火时不妨深呼吸"或在

心中默念
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个数"有助于理性回归大脑! 与别人起

冲突时"尝试将目光从对方身上移开"也能快速浇灭

怒火!
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英国$经济学人%杂志将亚洲的中年人称为&三

明治一代'"他们上有老下有小"在工作#家庭中都是

顶梁柱"承担着巨大压力! 据调查发现"九成以上中

年人活得很累! 其中"
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的人压力大时会焦虑"
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的人觉得体力不如从前"被脱发#心慌气短#失

眠等症状严重困扰! 马健文表示"三类人容易过劳"

一是主动型"为增加收入或谋求升职而主动加班(二

是被迫型"为保&饭碗'不得不加班或效率低导致时

间不够用( 三是跟风型" 不加班就好像没有认真工

作! 过劳者要明白"工作只是生活的一部分"兴趣爱

好不能丢"劳累时不妨听听音乐"与朋友一起跑步#

唱歌或去郊区游玩!
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人到中年" 享受稳定生活的同时" 也容易变得

&懒惰'! 英国一项调查显示"
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的人出现了比其实

际年龄大
8

岁才会出现的健康问题" 懒惰导致的缺

乏运动和肥胖是罪魁祸首! 马健文分析说"三种惰性

让中年人变懒!
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心理惰性)随着阅历增多"人们会逐

渐产生求稳怕变的心态"遇事瞻前顾后"导致其不思

进取!
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行为惰性)岁数渐长"体力不支"越来越不爱

动!
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病态惰性)资料表明"约
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的中年人患病前出

现惰性表现"如抑郁症#冠心病#贫血等患者都有&懒

惰'现象! 中年人要利用一切机会积极地让自己动起

来"比如"每晚跑跑步#做做家务"可以和亲朋好友建

立&戒懒联盟'"相互鼓励#监督"利于持之以恒!
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自己能否顺利升职加薪#孩子能否考上好学校#

爸妈能否健康**很多中年人整日忧心忡忡! 马健

文说"心理学上的&自证预言'效应认为"人总会不自

觉地按自己或他人的预言来行事" 而过度担忧就是

变相诅咒! 周迎春补充说"惶惶不可终日的状态会增

加精神压力"还会伤脾"导致食欲下降#消化不良等

症状! 马健文说"人生旅途的风景由每一个&当下'拼

接而成"因此"要想摆脱忧心的困惑"首先要感受当

下"凡事想得开"怀着顺其自然的心态! 其次"

亲情是治愈担忧的良药"不妨多陪家人聊

聊天"多和家人一起出游"你的内心

会感到踏实平静很多!
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台湾著名心理学家吴静吉博士认为" 中年人的

累"一半因为生存"一半来自攀比! 都说&四十不惑'"

但浮躁的社会却让中年人陷入攀比的陷阱" 让内心

失衡!马健文说"摒弃攀比心"减少欲望是关键!只有

知道自己想要什么"心才不会在嫉妒的苦海中沉浮!

要知足常乐" 欣赏手里拥有的东西" 而且要跟自己

比"今天比昨天有进步就值得满足!
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$论语+季氏%有言)&君子有三戒**及其壮也"

血气方刚"戒之在斗! '意思是"中年人正值壮年"血

气旺盛刚烈" 要戒争斗! 这里的争斗指精神层面的

&斗气#斗勇#斗胜'! 事事争强好胜是不少中年人的

通病!这类人冠心病#高血压的发病率都很高"这与

他们经常处于情绪紧张的应激状态有关! 马健文

表示"&言为士则"行为世范'说的就是中年人! 不

论学历高低#钱财多寡"每位中年人都要克服好

胜心"做人大气点"不要锱铢必较"用宽和的心

态对人"才能获得他人的尊重和自身的健康!
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中年人在外应酬的机会较多"饮食油

腻"进食量大"加上新陈代谢开始减缓"

导致肥胖率增加! 周迎春说"肥胖者往

往有高血糖#高血压#高脂血症等病"

与动脉硬化的形成关系密切" 会给

心脑血管疾病埋下祸根! 每餐过饱

会使血液过多集中于胃肠" 从而

诱发各种疾病! 因此"人到中年

要戒多食"每餐吃七分饱"保证

规律饮食! 调查显示"单靠控

制饮食就能让体重减轻
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以上! 饮食要均衡"适当多

吃新鲜的果蔬和粗粮"少

吃油炸#烧烤等食品"切

忌餐餐大鱼大肉!
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中年人多是业务骨干"大多认为自己游刃有

余"可以统领大局"却往往会陷入自负的陷阱!

有些人依仗自己经验丰富"拒绝新技术#新知

识"还有人觉得自己身体很棒"拒绝体检"结

果被大病找上门!中年人已经形成自己独特

的个性和习惯"改变很难! 自负是危险的"

离成功近"离失败也近! &天地有大美而

不言'"这是自然界展现给我们的谦虚!

放低姿态"才有益于个人发展!马健文

建议" 中年人要时时自省" 戒骄戒

躁"保持谦虚平和"尤其在健康方

面不要过于自负"一定要坚持每

年定期体检! !张杰"
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