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不少人觉得自己20多岁时精力
最佳，步入30岁后，做事渐感心有余
而力不足。英国保健品企业“健康期
限”的一项最新调查则显示，人在 31
岁时精力达到巅峰。

调查中，大多数人把感觉自己富
有活力归功于多运动。人们还排出了
补充精力的五大“法宝”，依次为茶或
咖啡、打盹小憩、喝水、户外散步、吃巧
克力。相应的，消耗精力的五大“元
凶”依次为工作、担忧或焦虑、日常琐
事、小孩、慢性病或心理疾病。

注册心理治疗师萨莉·布朗对英
国《每日邮报》说：“生活方式的确会影
响人的体能水平。这项调查反映出来
的是，体能状态还受到心理状态的很
大影响，对待生活的积极态度以及‘知
足常乐’是我们最大的精力之源。”

已经过了 31 岁的人也不必叹
气。调查显示，55岁时还会出现精力

“第二春”，因为退休的“曙光”如同强
心剂。 （大洋）

中医认为，冬季万物蛰伏，主收
藏。肾是人体主收藏的最大功臣，
它既要为冬季储备能量，又要为来
年春季积蓄力量。因此，冬季一定
要加强对肾的保养。

冷面。即用20℃左右的冷水洗
脸。此法可提神醒脑，促进面部血
液循环，增强机体的抗病能力。同
时，冷水的刺激还能改善面部的营
养供应，增强皮肤弹性。中医认为，

“心其华在面”，用冷水洗脸，可帮助
心肾收藏精气，有利于冬季的心肾
保养。

温齿。即用35℃左右的温水刷
牙、漱口。科学研究表明，牙齿和牙
龈在35℃左右的环境下，才能进行
正常的新陈代谢。中医认为，“齿为
肾之余”，冬季寒冷，保持牙齿的温
润对肾脏有益。因此，从某种意义
上讲，保护牙齿就是保护肾脏。

热足。即临睡前用 45℃~50℃
的热水泡脚。每晚坚持用热水洗
脚、泡脚，可促进全身血液循环，增
强防病能力，消除疲劳，改善睡眠。

常言道，“寒从脚下起”，是说若
双足供血不足，热量较少，保温能力
较差，则易受寒。《诸病源候论》说，

“肾主腰足”，因此，热足是冬季的养
肾良方。 （生命）

散步几乎是适合每个人的锻炼
方法，但对于有疾患的老人，散步要
掌握一定的时间、强度和方法。

体弱老人拄根拐杖 身体虚弱
的老人平衡力较差、重心不稳，最好
有支撑物保持身体平衡，比如拄根
拐杖。这样，散步时可以适当将手
臂甩开幅度大些，步伐迈大些，散步
速度也最好由慢到快。每天散步时
间依当天体力调整，最多2次，每次
30—45分钟。

体胖老人延长距离 体胖的老
人多走一段距离，延长散步时间至
一个半小时左右，每天保证2次散
步。散步的节奏不宜太快，可以快
慢结合，开始主要用脚跟着地，在放
松状态下走4分钟，速度保持在每
秒钟走2步，随后换成踮脚走，较快
地走5分钟，如此反复交替。

高血压老人别选早晨 心血管
功能不好或患高血压的老人散步
时，最好挺胸抬头，尽量全脚掌着
地，微微收腹，自然摆臂，以免压迫
胸部，影响心脏正常功能。步伐应
以中慢速为宜，避免血压升高。最
好晚饭后散步。 （老年）

专属男人的养生宝贝清单

在 家 庭 和
社会的双重责
任下，很多男性
背负压力，透支
体力。即便男
人再强壮，也需
要 细 心 保 养 。
近日，记者采访
了 男 科 、营 养
科 、心 血 管 科
及中医等多领
域专家，共同打
造一份专属男
人的养生宝贝
清单。

人生精力巅峰
何时现？

身有疾患 散步各异

养肾最佳时机已到

营养专家：多吃含锌食物

有数据调查，30~45岁的男性中，
65％的人营养失衡。其中，相当一部
分男性不知道自己对营养素有着独特
的需求。大连医科大学附属二院营养
科主任王兴国说：“对于男性来说，锌
是一种最特别也最重要的营养素。”

在中国营养学会推荐的营养素摄
入量中，男性应每天摄入锌15毫克，女
性则为11.5毫克。“这是因为，锌是雄性
激素合成的必需品，同时也负担着保
护前列腺的重任。”王兴国说，体内的
锌主要由粪便排泄，尿、汗、头发、皮肤
中也会流失一部分。一般来说，男性
每天流失 1.4 毫克，女性每天流失 1 毫
克。

目前，国外常用“苹果疗法”来治
疗慢性前列腺炎，就是因为苹果中的
锌，能改善慢性前列腺炎患者缺锌的
情况。王兴国表示，如果男性味觉能
力下降，鼻子周围变得油腻、发红、爱
脱皮，很可能在提示缺锌了。含锌丰
富的食物首推贝壳类，如牡蛎、蛤、蚝、
蚌等，其中牡蛎是公认含锌最多的食
物。另外，瘦肉、坚果、粗粮中的锌含
量也不少。

运动专家：练练“仰卧起坐”

对男人来说，失去肌肉在一定程
度上就相当于失去了生命之本。一项
研究发现，男性到中年后，肌肉量大约
会减少1/3。如果男性过了40岁，无法
完成10个俯卧撑，或30秒内无法反复
蹲起19次，就说明肌肉力量不足。

西安体育学院健康科学系教授
苟波告诉记者，中年男性可以针对肩
背上臂、腰腹部、下肢的肌肉分别锻
炼，特别要重点“攻破”腰腹部。这是
因为腹肌属于身体中的核心肌群，此
处肌肉得到充分锻炼，可以有效增强
身体的稳定性。也就是说，腹肌强的
人，身体的整体体质就不会太差。在
美国最流行的家庭健身法中，将仰卧
起坐列为锻炼腰腹部肌肉最重要的动
作之一，因为仰卧起坐能刺激腹部血
液循环，从而更好地保护人体腹腔内
的脏器。苟波表示，练仰卧起坐还能
拉伸脊椎，锻炼背部肌肉，这对改善身
姿能起到很好的作用。

在练习时首先要做对每一个姿
势，并循序渐进。一般每次2~3组，每
组8~12个。开始做动作时应注意，双
肘触及或超过双膝，然后还原为仰卧，
双肩胛触垫为完成 1个。如果借用肘
部撑垫的力量完成起坐，或双肘没有
触及、超过双膝，则不能计数。另外，
坐起来时，身体会不由自主地向某一
个方向偏离，这样会让腹部肌肉锻炼
得不均匀。因此，要尽量控制好仰
卧起坐的方向，放慢速度并调整呼
吸。

男科专家：多喝水保护前列腺

前列腺是男人独有的器官，但会
时不时制造些“小麻烦”。资料表明，约
50％的男性会在一生中某个时期受前
列腺炎的干扰。中国中医科学院西苑
医院男科主任郭军告诉记者，喝水是保
护前列腺最简单也最重要的方法，饮水
量要保证每天1500~2000毫升，但尽量
要把一天的大量饮水时间放在早晨和
上午，晚上睡前尽量少喝，这样可以避
免夜间频繁起夜加重前列腺负担。

此外，谨记不要憋尿、饮食清淡、适
度性生活、勤换内衣裤。多吃富含番茄
红素的红色蔬菜如西红柿、葡萄柚等，
每周吃3瓣大蒜或吃3次洋葱、大葱、韭
菜等，也能在一定程度上降低前列腺癌
的风险。建议超过50岁的男人每年要
做一次前列腺特异性抗原检查，近亲中
有前列腺癌病人的更应重视。

心血管专家：饮食要清淡

据统计，由于女性拥有雌激素的
保护，男性心血管疾病发病时间约比女
性早10年，他们患冠心病的概率是女人
的3倍。另外，男性患脑卒中的风险也
略高于女性。

北京大学人民医院心脏中心徐成
斌教授说，男人应努力降低自己的心血
管病风险。第一要吃得淡，盐吃多了会
使血压增高；第二要少吃动物性脂肪，
脂肪中的饱和脂肪酸会增高血脂，引起
糖尿病；第三，少吃胆固醇含量高的动
物内脏；第四不喝酒，酒会使血液中的
甘油三酯增高；第五不抽烟，烟民的高
血压、冠心病的患病率明显高于不吸烟
者。

此外，从20岁以后，男人就要开始
关心胆固醇。如果异常，应及时戒烟，
每天争取保证30分钟的活动量，适当
多吃杏仁、菠菜、海带等。

心理专家：跟女人学倾诉

在“男儿有泪不轻弹”的思想下，男

人们背上了沉重的心理包袱。研究发
现，男性自杀死亡率是女性的 2.2 倍。
美国一项研究显示，约七成男人患有

“隐藏性抑郁症”。在苏州荣格心理咨
询中心高级督导王国荣看来，男人既要
上孝父母，下教子女，又要打拼事业，压
力不小但排解压力渠道又太少。男性
不像女性有先天的心理调节能力，唠叨
几句、大哭一场就能自我调节，因此更
易出现心理问题。

“人是一种社会动物，当个人承受
的压力太大时，互相倾诉能带来一定的
归属感，从而减轻压力。”王国荣说，现
实中，很多中年男性有压力自己承担，
不告诉家人，忽视了亲情在减压中的重
要作用。

王国荣说，只要发现身体和过去
有所不同，如失眠、没食欲、提不起劲
等，就应该警觉。平时要抛开工作的烦
恼，试着从“功利性”中解放出来，让生
活多点休闲成分，重拾快乐。无论何
时，都应保持一颗健康乐观的心。

中医专家：常喝防病“小药茶”

30~55岁的男性，工作和生活压力
都很大，忙于应酬，经常熬夜、喝酒。如
果不注意调养，很容易出现高血糖、高
血脂、高血压和其他心脑血管疾病。
其实，有一些中草药能很好地帮助男性
调理身体。中日医院中医男科王传航
教授表示，对于中年男性，首先推荐有
解毒功效的葛根。据《本草纲目》记载，
葛根性凉、气平、味甘，具有清热、降
火、排毒的功效。现代医学研究也表
明，葛根中的异黄酮类化合物葛根素，
对缓解高血压、高血脂、高血糖等有一
定的辅助作用。我们可以用它来煎汤
或捣汁加米汤服用。另外，白芍、柴胡
都有疏肝的作用，经常饮酒的人可以选
择这两味中药泡水饮用，还可以加上枳
实、甘草煎水服用，调和气血。

此外，山萸肉、人参、黄芪、山药，
有补益肾中精气的作用；鹿茸、杜仲、川
断、桑寄生等可温助肾阳，还可强筋
骨。这几类药物也都可以分别用水煎
服，或泡水饮用。 （生命）


