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我们摄入的约 60%~70%的能量用于维持生命，
叫做基础代谢。有效提高基础代谢是减肥最有效的方
法之一。骨骼肌（即肌肉）是基础代谢消耗的大户，
保证骨骼肌在身体中的比例尤为重要，最有效的方法
就是力量训练。但中国老百姓对其往往有很大误区，
比如年轻女性认为力量训练会把肌肉块练大，不美
观；老年人觉得力量训练中要屏气，增加心脏负荷。

事实上，年轻女性因为雌激素的作用，一般的力
量训练不会把肌肉块练起来。相反，把中小力量训练
与有氧运动结合起来，能增加肌肉百分比，从而提高
基础代谢率，减肥更有效。对老年人而言，力量训练
更重要。从 30岁起，肌肉开始走下坡路，如不锻炼，
到50岁时，肌肉体积已萎缩10%，60~70岁大约又萎
缩 15%，80 岁后每 10 年的萎缩可高达 30%；平均下
来，40岁后每10年肌肉萎缩5斤左右，而同期脂肪约
增加10斤左右。

如果只靠控制饮食调节体重，虽然对“坏体重”
（脂肪）有所帮助，但对“好体重”（肌肉）的维持帮
助甚微。另外，这种减肥形式难以坚持，还容易导致

“隐性”肥胖，即体重看上去正常了，但体脂率很
高。相反，增加运动量，尤其是力量训练，锻炼后肌
肉细胞水平的恢复并不是马上停止，能延续较长时
间，因此力量训练后的耗能不亚于有氧运动。

除了到设备齐全的健身房撸铁，生活中随时随地
的锻炼也能增肌。“搬运重物”是人类没有工具，特
别是还没有发明省力工具前最重要的“运动”形式之
一，包括抱孩子、扛回打到的猎物。体能训练界，尤
其是交叉体适能训练里，开始找回这些老祖宗的训练
方法。比如，我本人就尝试用家里的饮水罐当“哑
铃”，经常搬运，效果不错。其实只要做个有心人，
处处都是健身房。

靠单一方法取得减肥成功的可能性很小，除了养
成良好的运动习惯，良好的饮食习惯和生活方式也是
成功的关键。

警惕“隐性”能量。尽可能避免饮用碳酸含糖饮
料。美国大多数州的中小学校把这些饮料请出了校
门，而国内很多学校（尤其是大学校园内）以及现代
化公共场所（包括体育场馆和晨练场地）正在积极安
装多种饮料销售机或设立便利店。果汁饮料的隐性能
量也不容忽视，因为在水果饮料加工中，利于健康的
粗纤维大量流失，为调节出可口的味道和漂亮的颜
色，往往加入糖和色素，而果糖是启动存脂的开关。

偶尔奖励自己。一提到减肥，很多人马上想到
“累得七死八活，饿得头昏脑涨，反弹得一塌糊涂”。
其实这是完全可避免的。研究表明，一个星期的运动
和饮食调整后，奖励自己一点爱吃的“垃圾食品”，
反而利于继续减肥。

保持足够睡眠。有研究表明，缺觉是导致肥胖的
一个危险因素，因为醒着的时候多摄入的能量（每天
大约300千卡）会下降基础代谢率，增加饿素分泌。

心理调节不可忽视。研究表明，经常做点放松、
深呼吸或打坐类的运动会帮助“好思想”（少吃或不
吃甜点）战胜“坏思想”（再来一块吧）。同时，家庭
和社会支持对成功减肥也很重要，准备减肥的人在开
始前一定要建立起自己的社会支持圈。

此外，肥胖的人常常患有慢性病，减肥中引起的
生理和心理变化可能对现有疾病产生预想不到的负面
影响。所以，减肥前一定要做次全面体检，如果已患
某种疾病，要咨询专家，对可能出现的减肥副作用做
好应急准备。

中年正是“上有老，下有小”的年纪，哪怕
身体出半点差错，都可能给家庭带来巨大冲击。
近日，《美国医学会杂志》 刊登的一项研究成果，
有助 55~65 岁人群预测晚年健康风险，以便提前干
预。

55岁是健康关键点

美国布里格姆妇女医院研究人员对多个种族
的中年妇女进行了为期 20 年的跟踪研究，包括健
康状况测量、实验室测量和影像学评估，通过比
较 55 岁女性的评分与其 10 年后的评分，确定影响
中年女性身体变差的因素。

结果发现，在 55 岁时，约 20%的女性经历了
健康水平临床意义的重大下降。基线身体健康和
功能差、体重指数高、受教育程度低、吸烟、慢
性病 （糖尿病、高血压、心血管疾病、骨关节炎
和骨质疏松症等）、抑郁症，都与身体综合评分下
降有关。“55~65 岁是关键的十年。”研究人员表
示：“这一时期可能会决定她们未来的健康道路。
好消息是，大部分中年女性身体状况良好，但风
险较高的女性不可大意，一定要有针对性地干
预，以回到健康轨道。”

世界卫生组织曾将“老年人”定义为 60 岁以
上人群，而西方一些发达国家则认为 65 岁才是分
界点。根据现代人生命状况，世界卫生组织提出
了人生阶段年龄的新划分：44 岁以下成年人为青
年；45~59 岁为中年；60~74 岁为年轻的老年人，
75 岁以上才是真正的老年人。不难发现，55~65 岁
这个阶段是中年过渡到老年“承上启下”的十
年，身体状况会直接影响晚年健康。

中南大学湘雅医院健康管理中心副主任唐文
彬表示，女性到了 55 岁，卵巢功能已逐渐衰退，
大部分人已绝经，失去了雌激素对血管的保护作
用，内分泌水平断崖式下降，身体更容易被各种
疾病侵袭，常见的有心血管疾病、骨质疏松、乳
腺癌等。

过了 55 岁，男性也面临着一道坎。男性进入
更年期虽然比女性晚一些，但持续时间更长，有
的甚至持续到 70 岁左右。这个阶段，男性体内雄
激素水平下降，容易代谢紊乱、发福，出现记忆
力减退、疲劳、头晕心慌甚至浑身不适等症状，
患前列腺疾病和心脑血管疾病的风险增加。美国
心脏学会发现，45~64 岁的人群，尤其是男性，更
容易被卒中击倒。

六因素消耗晚年健康

人到中年，各器官功能开始走下坡路，55~65
岁之间，身体机能下降得较快，体力也开始逐渐
变差。南方医科大学第三附属医院体检中心副主
任姚海延强调，此时预防各种危险因素更为重

要，是防病和抗衰老的关键时期。
身体功能差。美国弗吉尼亚州联邦大学公布

的一项研究显示，美国人身体越来越差，健康问
题主要集中发生在 50 岁左右。近年来，我国居民
人均寿命虽然稳步上升，居民健康素养也达到新
高，但是不同年龄段的情况存在较大差异。从预
期健康寿命来看，55~65 岁人群健康风险较大。

内脏脂肪多。欧洲一项研究表明，35~40 岁是
女性发胖的高峰期，男性则在 40~45 岁最易发胖。
55 岁后，人体基础代谢率越来越低，胖起来很容
易，减肥却很难。再加上这一阶段的人普遍压力
大、应酬多、睡眠差，更易出现“啤酒肚”。而内
脏脂肪过多，会增加心脑血管疾病的发病率，例
如高血脂、高血压、糖尿病、动脉粥样硬化、冠
心病、心脏肥大，甚至致癌。

教育程度低。英国一项研究发现，65 岁时，
与受教育水平最高 （12 年及以上） 的人群相比，
受教育水平最低 （9 年及以下） 的人群无残障预期
寿命少了 1.7 年 （女性） 和 1.1 年 （男性）。复旦大
学附属华山医院通过对比上海地区 20 年的数据发
现，中国老年人，尤其是低学历老年人的痴呆症
患病率和发病率呈上升趋势。

有吸烟习惯。过去 30 年，全球吸烟引起的死
亡人数超过 2 亿。我国有超过 3.5 亿烟民，初次吸
烟的平均年龄只有 19.7 岁。近年来，随着电子烟
的流行，吸烟更是成为一种“新时尚”。有研究发
现，哪怕吸烟 1 天也对身体有害，吸烟 5 年可致肺
炎，吸烟 30 年癌细胞可能早已攻破免疫系统。据
统计，肺癌患者中，90%以上男性和 80%以上女性
有吸烟史。

慢性病高发。据全国死因监测系统数据，60
岁以上人群高血压患病率高达 58.3%，糖尿病患病
率高达 19.4%，75%以上老年人至少患有 1 种慢性
病。65 岁以上老年人死因前三位分别是心血管疾
病、脑血管疾病和恶性肿瘤，占到老年人群死亡
的 70%以上。此外，骨质疏松的发病也与年龄密
切相关，50 岁以上的男性、45 岁以上的女性是骨
质疏松的高发群体。

抑郁心态差。世界卫生组织指出，抑郁症发
病率高峰为老年人群，其中 55~74 岁女性患病率高
出 7.5%。一旦进入更年期，或是退休后，无论男
女都会出现不同程度的敏感、紧张、多疑，甚至
会产生孤独、恐惧感。长期下去，容易患上抑郁
症，进而增加罹患糖尿病和心血管疾病等身体疾
病的风险。

好习惯延长健康寿命

唐文彬认为，中年人的健康应尽早干预，甚
至 30 岁就要开始。即便到了中老年，步入退休生
活，也不能放弃改善健康状况，通过合理运动和
调整心态，完全可以延缓衰老进程。只要把握好
55~65 岁这 10 年，就有助于晚年幸福，享有更多的
健康寿命。

饮食清淡点。中年上班族每天工作繁忙，应
酬也不少，饮食方面应注意以清淡为主，尽量少
吃高盐、高脂肪食物。五六十岁的中老年应注意
预防肌肉流失，不能吃得太素，要适当多补充优
质蛋白质，牛奶、鸡蛋、瘦肉、禽类、鱼虾和大
豆制品等都是不错的来源，有助提高免疫力。

坚持好习惯。保持良好的生活习惯，睡前尽
量不刷手机，每天睡眠不少于 7 小时；尽早戒烟戒
酒；注意保暖，尤其换季时，要预防感冒；平时
多外出活动，晒晒太阳，有助于体内维生素 D 的
合成，预防肌少症，维持骨骼肌健康。

控制高体重。研究显示，50 岁以上的中老年
人体重指数 （体重公斤数/身高米数的平方） 在
18.5~24 之间，更容易长寿。55 岁以上的中老年人
要注意控制腰围。女性腰围超过 85 厘米，男性腰
围超过 90 厘米，就属于肥胖。建议将体重指数控
制在 18.5~24 之间，65 岁以上老年人可略高些，但
不应超过 25。适量运动，但不要进行剧烈运动。
50 岁以下的中年人，在进行骑行、打球、有氧
操、瑜伽等有氧运动的基础上，可结合一些力量
型的器械训练。50 岁以上者尽量不猛练，不做爆
发型运动，可根据自身情况选择散步、慢跑、太
极拳、跳舞等。

心态要平和。退休后应保持积极社交，多结
交新朋友。上了年纪也不要放弃学习的机会，可
以尝试新的兴趣爱好，培养一个艺术或运动方面
的技能。心理上要学会做“加减法”，少一些欲
望，多一些平淡。面对变故应尽量保持平常心，
避免情绪波动。遇到烦恼，应该多跟家人、朋友
倾诉，必要时寻求专业的心理咨询服务。

体检不能忘。建议 45 岁以上女性和 50 岁以上
男性每年做一次常规体检，并根据自身状况，有
针对性地补充一些项目，如心血管检查、肿瘤筛
查、骨密度检查等。提前了解心脑血管疾病的征
兆，比如突感胸前区疼痛、烦躁不安、大汗淋
漓、呼吸困难等，以便能及时识别、尽快就医。

中国古代面相学中，“耳垂厚”被视为帝王
之相；西方文学中也会把善良的人描述成拥有

“美丽的大眼睛”。尽管我们理性上觉得“看脸识
人”不太靠谱，但日常生活中，人们确实会下意
识地通过别人的外貌来判断其个性、品格。《心
理科学进展》 杂志的一篇专业综述提到，“面
相”是指一个人的面部相貌特征，已有不少研究
发现，人的地位、人品、习性等，与特定面容确
实有相关性。

识别个性。眼睛是心灵之窗，眼睛大的人更
可信。这是因为我们会自然地把大眼睛和美好的
人物特质如友好、善良、聪明等联系起来，这些
正向反馈有助于大眼睛的人形成开朗、积极的个
性。相反，有些面部特征则与“坏人”相关。西
方的犯罪学研究发现，强奸犯往往有较大的耳
朵、鹰一样的鼻子；小偷的眉毛通常呈紧凑状；
自恋的人眉毛会“飞起”，眉形棱角分明，这些可
能与遗传有关。

推断地位。研究发现，面部较宽的人，其支
配性和攻击性较高，可能是受体内雄激素水平影
响。这有利于他们获得更高的社会地位、更多的
收入。一项以全球 500 强企业前 25 家企业 CEO 为
样本的研究发现，CEO 嘴巴的宽度与企业利润有
关：嘴宽的人效益更好；脸宽和业绩也有同样的
相关性。另外，大鼻子也被为认为是事业和财富
的象征；秃顶是“资历”的反映，秃顶男性也更
易被判断为有较高的社会地位。

反映健康。“颜值”和健康的关系就更为直
观。一般来说，头发浓密程度和长得漂不漂亮是
重要线索。浓密、有光泽的头发是个体健康、具
有良好繁殖基因的主要表现之一；而头发稀疏则
与疾病关联。长得好看，即面孔吸引力高的人，
也反映出繁殖优势，其健康水平更高、寿命更
长、拥有的后代也更多。

尽管有一定关联，但也要提醒大家，最好把
长相当作识人的辅助工具，不轻易下定论，否则
容易造成认识片面和误解。


