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古人云：“四十不惑。”意思是说，人到 40 岁
以后，处事相对通达，没有什么困惑了。可是人
到中年，很多人自感精力体力均不如从前，事业
发展常出现瓶颈，自己肩负照顾父母、妻儿的重
任，别人能随意选择生活，自己却不再自由，越
来越找不到生活的意义，于是感叹有“中年危
机”了。

北京大学精神卫生学汪冰博士介绍说，“中年
危机”不是一个病症，更像我们观察到的一种现
象或者人生阶段。著名加拿大心理学家乔纳森·劳
赫在 《你的幸福曲线》 一书中，提及人到中年有
重大变化，这段时间是人生中幸福感最低落的时
候。这个时期有几个特点：1.无力感，感觉没有心
力，也没有体力，能量储备不足；2.无趣感，生活
找不到乐趣；3.无望感，未来生活似乎没有什么值
得期待，再往后就是衰老；4.无意义，找不到人生
的意义。以前认为有个好工作、好伴侣、有了孩
子，就是幸福，当拥有了这一切，发现“自己”
没有了。

“中年危机”的产生有一定社会因素，比如
对年龄的偏见。如今的职场和社会中，似乎年轻
才是值钱的，青春才可以变现，衰老是不值钱
的，经验也是没有价值的，超过一定年龄就不受
雇主的欢迎……“中年”的负面标签让年龄成为
一种“负资产”。此外，社会对能量也有偏见。网
络上常有“精力神话”：一个女高管，满世界飞，
还照顾三个娃，好像我们都要羡慕这种人、要追
求这样的“境界”。但从压力管理的角度看，每个
人的活力天生是不同的，有精力特别充沛的人，
也有散步型的人，如果让一个散步的人去跑马拉
松，对身心都是超负荷。再加上一些实际问题，
比如健康受损、经济压力、养育负担等，都让

“中年”看起来危机重重。
中年是人生的必经之路，如果遇到“危机”，

我们应该如何看待它？又有什么好的应对方法？
汪冰的建议是，人到中年后，需要在既有的生活

框架下，想方设法活出新的精彩，体验你想体验
的幸福感。

1.换个角度，破除偏见。人变老真的就只有丧
失没有收获吗？肯定不是。随着年龄增长、阅历
的增加，人可能会变得越来越智慧，有更多应对
人和事以及生命中各种挑战的智慧。而有智慧的
人，无论进入哪一个领域，对基本规律的认知都
较为清晰。另外，当中年感觉能量不足的时候，
这是在提醒大家，认清自己是哪一种活力水准的
人，是对自己非常重要的认知过程。活力水平低
不是缺陷，拥有智慧仍可以四两拨千斤。这个阶
段要设定生命的优先级，学会删繁就简，调整生
活来适应能量减退，找到自己的节奏而不再跟着
别人奔跑，不要脱离实际不停给自己打鸡血。

2.感悟人生，重建意义。每次人生意义的破
产，都是意义重建的契机，中年就要经历一个蜕
变期，可否把中年危机当作第二个青春期呢？人
到中年，再次迷茫，之所以痛苦，是因为不甘
心，所以仍有渴望。把人到中年所经历的幸福感
低落当作一个生命阶段，把它当作正常的发展规
律接受下来，不跟自己为敌，就不会总是内心抗
拒或聚焦在负面部分，也更容易全面看待这种变
化。

3.减少批判，持续成长。“中年危机”其实有
一部分也是自己制造出来的危机，那就是自我否
定。总是容易拿自己跟同学、发小、邻居、同事
比较，比不过就觉得自己失败、一事无成。如果
抱着这种固化、封闭的思维，会觉得别人的成功
都是威胁，加深自我批判、否定。不管在什么年
龄段，都可以怀有成长型思维，知道自己有些事
情还能做得再好一些，也愿意通过行动来改变、
向优秀的人学习，这样人生视野就会更开阔。

4.懂得倾诉，自我照顾。到了中年，似乎不像
年少时那样愿意把所有真心话、脆弱感都暴露出
来。但再强的人都需要宣泄的出口、依靠的对
象。一定要建立起和谐有爱的社会支持系统，在
疑惑、难过、忧心时可以诉诉苦。同时听听别人
的故事，可能还会发现自己的生活其实没那么
难。若你此时此刻确实无人可依，就要学会自我
陪伴、自我关爱，给自己喘息的时间，做让自己
快乐的事，发展出健康的处理负面情绪的方式。
不论是兴趣爱好、身体锻炼、收拾屋子，任何一
件小事，都非常重要。寻找一件能让你心安、心
静或心悦的事情，照顾好自己，心情才会改变，
状态也会不同。

“我们总在 40 岁怀念 30 岁，在 50 岁怀念 40
岁，其实每个年龄段都有特点，要学会接受，接
受你到了中年，接受你有做不到的。总之，人到
中年要用累积的智慧、资源、能力，专心地在一
段时间做好一件事情，就很棒了。”汪冰说。

适量吃鱼有益健康的观念早已深入人心，如今市
面上鱼的种类不少，很多人不知道挑哪种、怎么烹调
更好。上海海洋大学食品学院教授陈舜胜表示，从营
养角度来说，鱼基本都富含优质蛋白质和多不饱和脂
肪酸，但若论食用安全性和口感，不同鱼之间是有一
定差距的，具体如下：

安全角度

美国食品和药品管理局根据汞等重金属污染情
况，将鱼分为三大类：最佳推荐、一般推荐和不推荐
食用。陈舜胜根据我国实际情况进行了细分，大家可
以参考。

最佳推荐，每周2~3份（约226~339克，2~3个手
掌大小）：鲳鱼、淡水鲈鱼、龙利鱼、罗非鱼、三文
鱼等海鱼，草鱼、武昌鱼等草食性或上层淡水鱼；

一般推荐，每周 1 份 （约 113 克，1 个手掌大
小）：石斑鱼、银鳕鱼、黄花鱼、大比目鱼、鲷鱼等
海鱼，青鱼、鲢鱼、鳙鱼、鲤鱼、鲫鱼等杂食性淡水
鱼；

不推荐食用：大西洋马鲛鱼、大目金枪鱼等海
鱼。陈舜胜解释说，随着食物链的传送，水体中的有
机质、浮游生物、小型草食性鱼类、大型肉食性鱼类
所含的污染物浓度逐级增高，呈现出明显的生物放大
效应。虽然出于安全性考虑不建议食用上述鱼类，但
像大目金枪鱼这种味道美味的，偶尔食用一次也可。

口感角度

许多人不愿意吃鱼多是因为挑刺烦恼，又担心
吃的时候被卡住。实际上，鱼肉中零零散散的

“小刺”其实是鱼的肌间刺，刺多的鱼吃时一定要
注意。

刺少的鱼：龙利鱼、银鲳鱼、银鱼、沙丁鱼、
罗非鱼、黑鱼、鲶鱼、鳜鱼、鲈鱼等，吃起来方便，
尤其适合老人和儿童食用。

刺中等多的鱼：青鱼、草鱼是鲤科的淡水鱼，但
肌间刺相对较少，加上鱼体较大，挑除也比较容易。

刺多的鱼：一般情况下有鳞鱼比无鳞鱼刺多，尤
其是鲤科的淡水鱼肌间刺较多，比如鲫鱼、鲤鱼、花
鲢、白鲢。此外，鳓鱼、鲥鱼、刀鱼（刀鲚）、凤尾
鱼等刺也比较多。

烹饪方法

鱼的吃法五花八门，不同烹调方法对健康的影响
不一样，适用的鱼也有差别。

最推荐：以清蒸、清炖为上佳，没有烤焦的少
油烤制也可以。这些烹调方式都可以在高效保留
鱼类中不饱和脂肪酸和多种营养素的同时，不给
身体带来过多负担。适合清蒸的鱼有江团、鲈
鱼、鳜鱼、黄花鱼等，且这些鱼的刺较少，肉质
嫩，口感佳，腥味淡。

一般推荐：做汤和红烧。前者熬煮时间较
长，会破坏部分营养，后者往往会加入很多油和
盐。煲汤常用的鱼有黑鱼、黄鱼、鲫鱼等，鲜味
物质能充分分散在汤汁中，浓醇鲜美。红烧适合
鲜度稍差或腥味较重的鱼，如鲤鱼、白鲢、鳝
鱼、草鱼、带鱼等。

最不推荐：油煎和油炸。欧米伽 3 脂肪酸在油
炸、油煎后的烹调保存率较低，胆固醇氧化较为
严重。同时，过高温度的烹调还会生成多种脂肪
氧化产物、杂环胺、多环芳烃等有害物质。

众所周知，熬夜伤身，韩国一项新研究发现，熬
夜会加大得糖尿病的风险。

韩国高丽大学安山医院研究人员调查了约1600名
47~59 岁中年韩国人的睡眠习惯和健康现状，其中 95
人有熬夜习惯，480人早睡早起，其余人介于这二者之
间。分析数据显示，熬夜人群的体脂比例和血脂都高于
早睡早起者，并且出现了肌肉减少症的苗头。研究人员
进一步发现，男性熬夜者比爱早起的男性得糖尿病的
概率要高，女性熬夜者比早起的女性腹部脂肪更多。

论文作者、高丽大学医学系教授金南熙表示，排
除了其他生活习惯，熬夜人群得糖尿病和肌肉衰退的
风险更高，这与其通常久坐、抽烟、吃夜宵并且睡眠
质量低有关。

久坐不动10小时女性身体老8岁
加州大学洛杉矶分校研究发现，每天坐10个小时

以上又不能坚持运动的女性，生理上要比同龄人老 8
岁以上。

研究人员招募了1481名64~95岁的女性参与者完
成调查问卷，在她们的右臀部佩戴加速计，连续7天跟
踪她们的运动情况。之后对参试者进行了血液检测，重
点分析了她们线粒体内DNA突变损伤情况。结果发现，
每天久坐超过10小时以上、运动时长低于40分钟的参
与者端粒较短，细胞的生物年龄比同龄人老8岁。

研究称，久坐不动但每天至少锻炼 40 分钟以上
的，端粒长度不会很短。久坐不动不但会引起颈椎疾
病、腰背痛、肥胖等，还会加速身体老化，导致各种
慢病。但研究人员同时称，久坐不动引起的细胞损伤
是可以通过每天快走、骑自行车等锻炼逆转的。

水果粗粮吃太多易得胃食管反流
“近几年，中青年胃食管反流的病人多起来

了。”武汉市第六医院消化科医师李承红说，这跟饮
食习惯、生活压力有关系。现在很多小孩子反复咳
嗽、中耳炎、扁桃体发炎，很有可能也是胃酸反流引
起的。中国人的饮食越来越西化，很多小朋友从小就
爱吃炸鸡、高蛋白饮食多，成年人精神压力加大，发
病率也逐年增高。

李承红曾经对门诊病人做过一个小调查，发现几
个有趣的规律：胃食管反流的病人，女性比男性多，
体型偏瘦的人多，一天吃 3 种以上水果、吃太多粗
粮、咖啡喝太多的人容易患反流。

“得胃食管反流的女孩子特别多，主要就是女孩
子嘴巴停不下来，零食吃太多。”李承红说，除了少
吃橘子、柚子、猕猴桃这些容易刺激胃酸分泌的水果
和粗粮、茶、咖啡外，睡觉时把枕头垫高一点，也可
预防胃内食物反流。

虽说我们都希望自己能精神抖擞地应对每一天，
但生活中就是不可避免地会遇到让人感到失望、失落、
有心无力的时候。这时，短暂地泄气、发泄情绪后，还是
要振作，不能让悲观的思维和情绪停留太久。无望时要
保持积极的动机，可以试试下面的方式。

1.迎难而上。陷入悲观的一个重要原因是觉得
“我解决不了”“很难做到”。困难确实会带来压力，
但如果因此就完全不作为，干着急，拖得时间长了，
心理压力就越大，问题也越来越难解决。所以，不要
让畏难情绪占上风，着手迎接挑战才能改变局面。

怕事、畏难的认知基础是害怕失败，如果都能做
好、容易做好，大家都不会有心理负担。所以面临挑
战，要改变心态：将挑战视为成长和学习的机会；将
失误视为教训而不是失败；明白在挑战中犯错是难以
避免的，但我们肯定可以从中学到东西；多做总比少
做好。开始动手确实不容易，但当你认真做了，事后
的收获、成就感会让你无比自信、愉悦。

2.创造积极氛围。如果你被消极情绪包围，很有
必要审视一下自己身处的环境，是否被动地接受了太
多负面信息和情绪。比如你是否经常看让人感到焦虑
的新闻、短文？身边是否有很多只会吐槽、吐苦水，
不太积极乐观的人？自己是否常常有意无意地往坏处
想、只看到不好的方面？如果你察觉到这些“不对
劲”，一是要从“有毒”的环境离开，脱离找毛病、
挑刺儿、阴暗的“损友”；二是靠近那些正面、向
上、善良的人，耳濡目染培养积极的言行方式；三是
自己创造乐观的状态，比如改善生活、办公的环境，
摆上自己喜欢的物件、照片、花草等，和友人谈论时
多正向思考，自己不加入恶劣的骂战、诋毁，有余力
时帮帮他人，体验助人的快乐，主动打破阴霾，营造
阳光的气氛。

3.找到新的动力。除了遇到压力应激性地产生悲
观，不少人是因为对生活工作没有了激情，于是觉得
干什么都很疲惫、很被动、很焦虑，对自己的状态很
不满意，生命质量也不高。这种慢性的悲观、迷茫成
因是动力不足，无所欲无所求很自然就会无所为。要
以怎样的姿态生活下去是一种选择，如果不希望自己
毫无生机，就要积极找寻新的可以为之努力，或能让
生活更积极的动力来源。从马斯洛需求层次理论来
看，每一层都可以成为我们振作的源泉。可以是物
质、生理层面的，如每天睡好觉、吃好饭，积极运
动，保持健康的生活目标；或是追求爱和归属感，和
家人、朋友维系温暖的人际目标；或是做出一番成
绩，收获成就和尊重的事业目标；也可以是自我提
升、投身创作的不停接近理想自我的目标。只要选定
了切入口，都能让我们生活得更起劲一些。

悲观的根源多在畏难


