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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。

随着社会节奏加快，工作压力持续加大，尤
其是办公室白领，由于久坐，往往腰背部出现不
适，甚至患上腰椎间盘突出症。近年来，腰椎间
盘突出症患病平均年龄逐渐下降，引起不少年轻
人的恐慌。

实际上，腰椎间盘突出症只是腰痛其中一种
原因，当腰痛只局限在局部，没有发生腿部或臀
部放射性疼痛时，腰椎间盘突出症的可能性不
大。下面教大家一个简单方法自测有没有腰椎间
盘突出症。

平躺在硬质平面上，可以是铺在地面上的瑜
伽垫，也可以是硬板床上，全身保持放松，将双
腿伸直。此时，需要一名助手依次将左腿与右腿
抬起来，在抬起过程中，膝关节需保持伸直。如
果当任何一条腿在抬起后，与所躺平面的夹角还
没到 60 度时，便已出现小腿或臀部的疼痛、麻木
等表现，说明被测试者很大可能已患腰椎间盘突
出症，需前往医院进一步检查。需注意，当测试
中出现小腿或臀部疼痛、麻木时，应立即停止测
试，避免神经过度损伤。

无条件躺下时，也可坐着完成检查。助手握
住被检查者的一侧脚跟，逐步伸直膝关节，并向
上抬起下肢，当椎间盘突出压迫到神经时，患者
会反射性地把身体后仰、伸直髋关节来缓解坐骨
神经痛。

当然，即使测试中没有出现上述症状，腰背
部疼痛持续，甚至越来越重，也应及时前往医院
就诊。

如果经常坐一会儿，或久站、弯腰就腰痛，
卧床休息后症状减轻或消失，热敷、按摩等保守
治疗后暂时缓解，那可能得了“慢性非特异性腰
痛”。

这种腰痛可能持续很长时间，到医院拍片子
也没发现器质性问题，体格检查发现疼痛部位存
在肌张力增高或明显局限性压痛点。这就需要减
少久坐时间，坚持适当运动，再搭配专门增强腰
背肌的力量训练，以减少腰痛发生频率，预防腰
椎间盘突出症。

下面介绍几个锻炼腰背部肌肉的动作，在家
即可锻炼，希望大家坚持练习，远离腰腿痛。

仰卧位直腿抬高 (如图 1)。平躺，一只腿抬高
到 60 度以上，放下，然后另一条腿做同样动作，
双腿交替进行，连续重复 16 次。注意腿放下时，
膝关节不能屈曲。

卧位双腿抬高 (如图 2)。平躺，双腿抬高，尽
可能与地面保持 90 度，腰椎部发力。双腿放下回
原位，重复 8 次。注意腿放下时，膝关节不能屈
曲。

背桥五点支撑 (如图 3)。双腿并拢弯曲，双手
放身体两旁做支撑，抬高背部和臀部，呈拱桥姿
势。注意腹部尽量向上提，使肩、髋、膝位于一
条直线。保持 5 秒以上再放下，连续重复 2 组，
每组重复 8 次。

小燕飞头胸后伸 (如图 4)。平趴，双手交叉放
在背后。腰椎部发力，抬起头和胸，注意胸部尽
量离开床面，背部尽量后伸。坚持 5 秒以上，放
下，重复 2 组，每组 8 次。

小燕飞整体后伸 (如图 5)。平趴，尽量后伸右
手和左腿，抬高 30 度，放下，再换左手和右腿。
中间可休息 10 秒，重复 16 次，前臂尽量前伸，
大腿尽量抬高。

平板支撑后抬腿 (如图 6)。平趴，双手与肩同
宽，用手臂撑起身体。做平板支撑状，交替将腿
部缓缓抬起，放下，恢复原位。重复 8 次，保持
头、肩、髋、踝一直线，大腿尽量抬高。

最后，办公时每隔 1 小时左右起身活动一
下，不架“二郎腿”。
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粥油，也叫米油，是煮粥时漂浮在最上面的
黏稠米汤。民间有“粥油赛人参”的说法，《本草
纲目拾遗》也曾记载：“米油，力能实毛窍，最肥
人。黑瘦者食之，百日即肥白，以其滋阴之功，
胜于熟地。”

从营养的角度来说，粥油营养比较单一，除
了大量水分之外，主要成分就是糊精。糊精是一
种介于从淀粉向葡萄糖转变的成分，即大米中淀
粉不完全分解的产物。粥油中还有少量单糖、游
离氨基酸、小分子肽等营养成分。因此，“粥油赛
人参”的说法有点夸张，但它有个特别大的好处
——容易消化吸收且对胃肠刺激小，尤其适合以
下三类人：一是高热、大手术后、急性消化道炎
症、咀嚼吞咽困难等需要流质膳食的患者。有研
究报道，对于急性腹泻、炎症性肠病、外科术后
启动肠道功能的患者早期给予大米粥油对症支
持，具有良好效果。二是消化吸收能力比较弱的
老年人。一些出现牙齿缺损、消化液分泌和胃肠
蠕动减弱问题的老年人，食欲不佳时，可以适当
喝一些粥油。三是满 6 月龄的婴幼儿。添加辅食后
的婴幼儿可以偶尔少量喝一些粥油，例如，冲调
铁强化米粉时，可以用粥油代替白开水。但糊精
容易升血糖，糖尿病患者要少喝。

喝粥油也有讲究：第一，多选择全谷物来熬
粥。如小米、糙米，或与大米搭配，而不仅是大
米，因为全谷物可以提供更多的 B 族维生素、矿
物质等营养成分。为了获得优质的粥油，煮粥所
用的锅必须刷干净，不能有油污。煮的时候最好
用小火慢熬，不能添加任何佐料。此外，熬粥所
用的米必须是优质新米。第二，搭配其他食物一
起吃。老年人喝粥油时，如果胃肠功能许可，要
搭配一些搅碎的瘦肉、切碎的蔬菜等食物一起
吃，营养摄入会更均衡。第三，不要长期大量喝
粥油。因为粥油低能量、低营养密度，严重缺乏
优质蛋白质、脂肪，及各种维生素 （如维生素
B1）、矿物质 （如铁、锌），即使需要流质膳食的
人群也只能短期 （1~2 天） 喝，老年人和婴幼儿也
不可用它长期代替正常饮食，否则容易引发蛋白
质-能量营养不良、缺铁性贫血等后果。对于普通
健康人来说，更没必要把粥油当做养胃食物而长
期大量喝。


