
专家认为，人在各个阶段
都会成长，但获取幸福的方式
千差万别。对于步入中年的人
来说，年轻时能让你获得幸福
的东西，在这一阶段也许就不
适用了。当发现了这个阶段自
己真正需要的东西，你才能拿
到开启幸福之门的钥匙，继续
成长。

在重新开启幸福之门的过
程中，最重要的就是了解自身
的内心需求。比较这两种观
点：“我全力以赴了就可以了”

“我要比别人做得都好，我要赢
得成功”，两种态度都没有错，
但后者更适合需要获得认同感
的年轻人，中年人则更需要一
颗宁静的心，能够了解自己，知
道自己的付出是独一无二的。
人到中年，该丢掉被人衡量的
恐慌了，你大可以施展才能天
赋而无须担心他人有更优秀的
表现。你也无须再去向世界证
明自己，可以集中注意力做一
些自认为有意义的事，收获内
心的满足。

长时间追求物质并不是寻
求幸福的好途径。年轻时，我
们追求车子、房子、服装、首饰
……但当我们把所有寄托都放
在物质上时，一旦达到目标，就
很容易空虚。人到中年，大多
都已经有了一些经济基础，这
时，在物质追求上就应该适可
而止，不被其所累。中年人需
要寻找精神寄托，从人生意义
层面去追寻幸福感。

有远见的人敢于承认自己
的缺点，并知道长处、短处是紧
密相连的。例如有人年轻时耿
耿于怀自己不擅社交，因此失
去很多机会，但随着年纪增长，
了解到正是因为自己不爱社交
而更喜欢沉浸在阅读中，才有
了更深刻的思想见地，成为单
位里少有的“思想者”。直面自
己的短板后，你会感觉更安心，
会主动寻求优劣势的平衡，更
知道自己能做什么、不能做什
么，从而扬长避短。

同时要学会说“不”，与你
不愿意接触的事情划清界线，
对所有事情都不遗余力去做
只会让你崩溃，中年到来，需
要简化生活。我不想去参加
这个聚会、我不同意这个观
点、我不能把车子借给你、我
不愿把钱借给你、我不太喜欢
这部电影……明白自己是谁，
要什么，做一个诚实守信的人，
说“不”的能力很重要。也许会
得罪一些人，但既然是不了解
你的人，就无须太在意。
（综合生命时报、羊城晚报等）
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人到中年以后，体
内的阴气开始增加，阳
气逐渐消退，这是生命
的自然规律。随着阴气
的增长，身体里面积累
了许多过剩的浊物，即
中医所说的“阴毒”。阴
毒包括水毒、湿毒、脂
毒、痰毒、瘀毒和气毒，
学会排出这些阴毒，才
能为体内阳气争取生存
的空间。

水毒——阴毒中最
严重的就是水毒，一般
由肾功能衰弱引起。
40岁以上的人应该注
意，如果早上起来下眼
皮、脚踝浮肿，很有可能
就是水毒。想要驱逐水
毒，首先要看医生，检查
肾脏和心脏有无疾病，
如果水毒是因肾功能不
好导致的，可以服用金
匮肾气丸，通过温肾来
调动机体的气化能力；
如果肾脏和心脏都没有
病，那说明气血运行不
好，需要多运动，饮食上
可多吃一些除水湿的丝
瓜、冬瓜等。

湿毒——湿是水的
异常形态，由水转化而
来。体内有湿毒的人，
一般表现为舌苔白腻、
恶心、不想吃饭、大便不
成形等。湿毒主要是因
脾气虚，不能化湿导致
的。我们常吃的食物
中，豆类最养脾，可以用
各种豆子熬成粥喝；还
可以用党参、白术炖肉
吃，有不错的健脾除湿、
升清降浊效果。

痰毒——有的人早
上起来不停吐痰，没完
没了，这就说明有痰毒
了。痰毒一般由饮食而
来，或因肺功能不好导
致。如果气管不好，痰
多，可以喝二陈汤来治
愈，茯苓、法半夏、陈皮
各10克，甘草6克，用

水煮了喝，喝上7天痰
即可化。日常饮食上，
萝卜是最好的化痰食
物，可以买生萝卜加点
香醋凉拌吃；另外还可
以多吃冬瓜、无花果、紫
菜、罗汉果等清热化痰
之品。

脂毒——有脂毒的
人一般偏胖、脂肪较多，
经常喝酒、吃肉、吃油炸
食品，对肝脏伤害很大，
易得脂肪肝等疾病。想
清除脂毒，首先要降血
脂，建议用山楂、荷叶煮
水喝，可化痰降脂；平时
应多吃洋葱等蔬菜；还
可按揉小腿上的丰隆穴
（位于外踝尖上8寸，条
口穴外，距胫骨前缘二
横指处），可以消食导
滞，减少脂肪。

瘀毒——瘀毒是指
藏在血液里的毒，大多
是从中年开始出现的，
一般表现为舌下脉络发
紫、容易健忘、皮肤干
燥、胸闷憋气、脸色暗
等。有瘀毒的人，可以
服丹七片，也可以用丹
参或山楂泡水喝，可以
活血化瘀，清除血管垃
圾。

气毒——气毒是存
在肺里面的毒，中医认
为“肺主气”、“肾主纳
气”，有气毒的人往往肺
肾功能不好，一般身上
气味大，如有口臭、汗臭
等。为了防止气毒，可
以每天早起做深呼吸，
即“呼吸吐纳”，把肺中
的浊气排出来，保持体
内顺畅。

需要提出的是，肝
是人体最大的排毒工
厂，想要祛除毒素，要从
根本上保肝养肝，使之
能解毒排毒。建议经常
用枸杞、菊花泡水喝，多
吃桑葚，以及各类新鲜
蔬菜。

有数据显示，亚洲人从40岁
开始，罹患肿瘤的风险突然增加，
40~49 岁，罹患癌症的风险比
30~39岁高2.5倍。

人到中年，上有老下有小，又
是家庭“顶梁柱”，此时该如何降
低自己的患癌风险呢？

专家介绍，就防癌来说，首先
就要戒烟，什么时候戒烟都不为
晚。烟草已经明确是膀胱癌、肺
癌、前列腺癌的高危因素，所以，
即便抽了几十年的烟，为了避免
老来得癌，也应该积极戒烟。

人到中年后，运动减少，很容
易发福。然而此时超重或肥胖，
恰恰又是罹患肿瘤的又一个高危
因素。据了解，有研究项目针对
524万人的调查发现，如果每增
长5kg/m2的体重指数(意味着一
个身高 160cm、60kg重的人体
重增长8kg左右)，那么子宫癌、
胆囊癌、肾癌、宫颈癌、甲状腺癌
及淋巴瘤的发病率会上升。

据称体重增加，自身分泌的
胰岛素大量增加，慢慢地就使接
收胰岛素的靶点敏感性越来越
差，会引发一系列的分子生物学
的改变，直到启动人的致癌基因，
导致子宫内膜癌、乳腺癌、肾癌及
结肠癌等发生。所以，步入中年
控制体重，不仅仅是为了好看和
预防心脑血管疾病，更是防癌的
有效办法。

同时，癌症的发生与身体的
免疫力低有关，而运动可以增加
身体的免疫力。有专家在对两组
450名40岁以上坚持运动的人
和不运动的人跟踪调查8年后，
发现长期坚持运动者，比不运动
者患癌率少90%;而且坚持运动
的患癌者的死亡率，也比不运动
的小得多。

癌症是可以早期发现的，而
早期的肿瘤85%可以治愈。所
以，当40岁以后，患癌风险成倍
增加时，更是要做好防癌体检，特
别是针对自己的身体状况和家族
史，选择恰当的体检项目，比如家
族里有大肠癌的患者，50岁以后
就应该做肠镜筛查。40岁以上
就应该每年做一次低剂量的螺旋
CT，以发现0.6厘米的微小肺癌
组织。
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