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40岁后体能“断崖式”下降

这些好习惯让中年人越活越年轻
人到中年，欲说还休，年龄一天天见

长，身体状态、颜值气色却在一点点下滑。
年轻时跑个步、爬个楼，轻轻松松。

现在人到中年，干一点体力活，就气喘吁
吁、浑身酸痛。苏齐表示，这不仅是“年纪
大了”，更是你的身体在发出信号，你的

“体能”正在悄悄溜走。
洪昆达介绍，2025 年 12 月，国际期

刊《恶病质、肌少症和肌肉杂志》刊发的
一项研究揭示了体能变化的残酷规律：
普通人的体能巅峰期在 26—36 岁，之后
便开始下降。从 40 岁左右开始，体能将
会直接“断崖式”下降。

研究分析结果，带来了一个好消息
和坏消息。坏消息是，传统观念认为肌肉
减少症是70岁时的疾病，但实际上肌肉
衰退的生物学过程早在35岁就已开始。
好消息是，养成运动习惯，能显著延缓体
能衰退，任何年龄开始都不晚。年轻时养
成运动习惯，体能可提升11%；即使中年
才开始，也能显著延缓衰退，效果持续到
老年。

此外，相关研究还显示，运动能力
越差，死亡风险越高。从死亡之前 10 年
开始，就会出现运动能力衰退的迹象。
所以，“体能”还是寿命的“隐形标尺”。

健康养生专家建议，中年人不妨换一种
活法——不贪多、不求快，专注于那些
能轻松融入日常的“养生小事”，从坚持

“年轻习惯”开始，慢慢养、坚持做，让自
己拥有更轻盈的身体、气色更好的皮
肤、更饱满的精神状态，拉开与同龄人
的距离，让自己更年轻。

本期养生堂邀请泉州市医药研究所
原所长、中医主任医师苏齐和福建医科
大学附属第二医院康复医学科行政副主
任、医学博士洪昆达为大家提供专业的
建议。

□融媒体记者 黄耿煌/文 CFP/图

苏齐 泉 州 市
医 药 研 究 所 原 所
长、中医主任医师，
长期从事中医临床
医疗实践及医学科
研与教学工作。对
以科学、全面的观
点看待和运用养生
方法并运用中医中
药治疗疑难病症有
较成熟的诊疗经验
与独到的疗效。

洪昆达 医 学
博士，副主任医师，
硕士生导师；现任
福建医科大学附属
第二医院康复医学
科行政副主任（主
持），福建省海峡医
药卫生交流协会康
复医学分会副主任
委员、泉州市中医
药 学 会 外 治 法 分
会副主任委员、福
建省针灸学会常务
理事。擅长针灸推
拿、整脊、康复，中
药内服外治治疗颈
腰腿痛、中风偏瘫、
面瘫等。

本期
医学
指导

▲ 采 用 俯 卧
撑、坐姿抬腿等自
重力训练可以抗阻
增肌肉，帮助身体
激发抗衰力。

▶平衡训练
可以强化关节周
围肌肉，防跌倒。

▼放空冥想，可以停止精神内耗、排除焦虑。

▼学习新技能可刺激
大脑越用越灵光

坚持
每天靠墙
站 立 ，可
拥有挺拔
的体态。

◀早睡精准匹配褪黑素
分泌高峰和生长激素释放期，
激活全身修复程序。

▼饭吃七分饱，健康
活到老。

动 养

学点“新技能”
大脑更灵光

大脑是一个用进废退的器官。苏齐说，不习惯动
脑，长期停留在舒适区，重复单一事务，会加速大脑

的退化；而经常用脑，尤其学习新技能，给予大脑良
性刺激，能够在某种程度上使其功能“永葆青春”。

可以从每月设定一个小目标开始。学习一门新
语言的基础问候、一道新菜的做法、一首简单的乐
器曲子，或者深度阅读一本好书，都是极好的认知
充电方式。

吃对又吃好
每餐七分饱

苏齐认为，肌肉合成、体能维持、良
好气色都离不开充足的营养支持，吃对
营养很重要。

优质蛋白不能少，动物性食物蛋
白质的含量和质量都高于植物性食
物。主食、蔬菜要均衡，避免糖、盐和脂
肪过量。

关键营养要补足，多吃富含维生素

C、维生素E、类胡萝卜素、硒、锌、欧米
伽-3脂肪酸的食物，如猕猴桃、菠菜、胡
萝卜等，也有利于预防肌肉衰减，提高
免疫功能。

在吃对的基础上，吃适量也十分重
要。苏齐介绍，中国养生观念认为，“饭吃
七分饱，健康活到老”，这是经验之谈，也
经科学验证。2023年，国际期刊《自然·衰
老》上发表的一项研究发现：减少25%卡
路里的摄入（保持七到八分饱），可将健
康成年人的衰老速度减缓2%—3%，死
亡风险降低10%—15%。

苏齐强调，对大多数人来说，吃多
了反而是热量负担。“七分饱”是一种微
妙的状态：胃里满了，但感觉还能再吃
几口，此时放下筷子，身心却最是轻松。

每天喝够水
有益抗衰老

洪昆达提醒，别小看“喝水”这件小
事，身体缺水，不仅会出现皮肤干燥、疲
劳乏力的情况，甚至可能加速整体衰
老。2023年柳叶刀子刊《电子生物医学》
在线发表的一项对1.5万多名成年人长
达25年的随访研究发现，如果喝水不
足，人会老得更快。

不要等渴了再喝。养成少量、多次、
主动饮水的习惯。早晚各一杯，其余时
间均匀分布，每次一小杯（200毫升左
右），保证全天饮水充足（1500—1700
毫升）。

日常防晒不偷懒
抗衰习惯好处多

要想皮肤老得慢一点，秘诀就
是——防晒。紫外线是皮肤衰老的“加
速器”，它不仅让你晒黑，更会导致皮肤
粗糙、松弛、皱纹加深、色素沉淀。

洪昆达建议，把防晒当作日常习
惯，可以选择遮阳伞、防晒衣等“硬防
晒”，并搭配防晒指数适合的防晒霜（日
常SPF20—30，海边SPF50+，条件允许
每2小时补涂）。

当然，防晒不等于完全隔绝日光，
手背、胳膊等部位可适当接受温和日
照，促进维生素D合成。

提早入睡15分钟
激活身体修复程序

“用了那么多护肤品，也不及一周
早睡的效果。”其实，很多身体问题的

“解药”都藏在睡眠里。
苏齐提醒，夜晚是天然的“系统维

护时段”。早睡能精准匹配褪黑素分泌
高峰（22：00—次日 2：00）和生长激素
释放期（深睡眠阶段），激活全身修复程
序。这种“被动养生”模式，能以最小成
本收获健康红利。

不要把睡觉看作一天的结束，而是
把睡觉当成一天的开始。如果觉得一下
子晚上10点睡觉很难适应的话，不如试
着先从比原来早睡15—30分钟开始，坚
持一段时间后循序渐进。

每天放空10分钟
给心灵松绑减负

一个人整天心事重重、焦虑烦

躁 ，表 情
自然不会
好 看 ，看
起来也会
更 显 老 。
2023 年国
际 期 刊
《细胞·代
谢》上 刊
发 的 一 项
研 究 发 现 ：
长期压力下，人的生物年龄与实际
年龄相比要老上 3 岁。但好消息是，
当摆脱压力时，就能返回到之前的
状态。

苏齐建议，每天花10分钟放空，什
么都不想，该休息时一定要放松好好休
息，停止精神内耗，也可以尝试“4—7—
8呼吸法”（吸气4秒，屏息7秒，呼气8
秒）来平复焦虑。

把这些小事融入日常，一天天坚持
下来，你会发现，身体在悄悄变健康，状
态在慢慢变年轻。

组合做好四训练
每天年轻10分钟

肌肉是保持年轻态的重要基础，力量训练
远不止于塑形，它更是对抗衰老的利器。2024
年，国际期刊《生物学》上发表的一项研究显
示，每周进行90分钟的力量训练，可将生物衰
老减缓3.9年。如果分摊到每天，大概就是10
多分钟。

洪昆达建议，无论你处于哪个年龄阶段，
从现在开始行动就是最好的时机。

●有氧运动强心肺。每周进行3—4次，每
次30—60分钟中等强度有氧运动，如快步走、
慢跑等，以“轻微呼吸困难但仍能轻松交谈”为
宜。日常也可以连续进行至少10分钟家务活
动，如扫地、拖地。

●抗阻训练增肌肉。可先采用自重力训
练（如坐姿抬腿、靠墙蹲起、俯卧撑、卷腹）作为
入门，后期加入弹力带、哑铃、杠铃等辅助训
练。每周练习2—3次（间隔开），每次2—4组，
每组8—12下，组间休息1—3分钟，自我感觉
保持在有轻度呼吸困难到呼吸急促的程度。运
动过程中不要憋气。

每天15分钟，就能助力身体激发抗衰力。
●平衡练习防跌倒。在有氧运动前，可先进

行平衡训练。推荐每周练习1—7次，每次1—2
组，每组4—10种不同的平衡动作，如单腿站立、
弓步平衡、脚跟脚尖站立、瑜伽等。初始阶段可借
用稳固的椅子或墙面辅助。

●柔韧性训练护关节。动态拉伸如手臂旋
转、腰部扭转，可增强关节活动范围；静态拉
伸如椅上压腿、坐压腿，有助于强化关节周围
肌肉。拉伸应覆盖全身主要大关节，单个动作
每次保持30—60秒，重复3—4下，每周练习
2次。

每天靠墙站10分钟
挺拔体态自然来

如果难以开展运动，不妨试试从最简单

的“靠墙站立”开始。洪昆达表示，这不仅仅
是一个姿势，更是一种反重力的全身肌肉
训练，持续标准站立1分钟就可以有效消耗
热量。

很多人常常有脖子前倾的习惯，不但身高
大打折扣，连气质都减分许多。对于轻微的驼
背，靠墙站立就是一个不错的矫正方法，简单
有效。

靠墙站立的核心是让身体多个部位贴合
墙面，通过静态发力调整脊柱、肩膀、骨盆的
力线，改善圆肩驼背、头前伸等问题。站立
时，找一面平整的空墙，光脚或穿薄底平底
鞋，站在墙前5—10厘米处，双脚与肩同宽，
脚尖自然朝前。从下到上依次调整，让身体
后侧尽可能贴住墙面，足跟贴墙、臀部后侧
贴墙、骨盆保持中立位，上背、中背全程贴
墙，肩胛骨向墙面收拢，后脑勺贴墙，下巴自
然微收，双臂自然下垂。每天坚持10分钟，就
能慢慢拥有挺拔的体态。

踮踮脚尖防血栓
全身血液“活”起来

踮脚尖是一个站着、坐着甚至躺着都能做
的简单动作，却能防血栓、护心脏，让全身血液

“活”起来，使血管年轻。
苏齐介绍，踮脚尖能让小腿肌肉明显收

缩，像“加压泵”一样推动静脉血回流。同时可
以锻炼下肢肌肉，小腿后部肌肉每次收缩时挤
压出的血液量，大致相当于心脏脉搏排血量。
经常练一练，可以让全身血液回流通畅，避免
心脑血管疾病的“偷袭”。

此外，经常踮踮脚还具有缓解腰酸背
痛、增强肾脏功能、改善睡眠质量等辅助
功效。

站着踮脚时，可慢慢踮起脚，脚趾紧紧抓
住地面，将重心从脚尖落到前脚掌，放松身体，
最后落下脚跟轻撞地面。躺着勾脚时，可将两
腿并拢伸直，将脚尖一勾一放。坐着踮脚时，可
勾起脚尖朝自己保持 3秒，再绷紧脚尖往下
压，再保持3秒。

静 养

食 养

识 养


