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前 言

一般而言，40岁的男人有金钱，有事业，有车，有房，成熟而稳

重，干练而机智……40岁的男人，刚入中年，事业也稳中有升，一部

分人在不断奋斗的过程中取得了骄人的成绩，另外一部分人虽说事业

不是太理想，但也都有了稳定的工作和稳定的经济来源。在旁观者眼

里，很多 40岁的男人是一副成功者的形象。事实真是如此吗？也许，

只有 40岁的男人，才会知道自己风光背后的许多感伤与无奈。

40岁的男人，从小父母就把“男子汉是顶梁柱”的思想融进了他

们的血液里，使得他们无论处在何时何地，都不忘自己的角色定位：

做孩子的榜样，做妻子的臂膀，做父母的孝子，做事业的强者……今

天，40岁的男人，在社会上种种角色定位里来回地徘徊，他们承载着

太多不为人知的泪水、疲惫和负荷。

40岁的男人，从工作上来说，是非常忙碌的。对下有员工要管，

对上有领导管着，客户的挑剔，同行的挤兑，天天奔波于各种场合，

做着各种大大小小的事情，就是节假日电话也在响个不停。这种种琐

事使很多 40岁的男人身心疲惫，他们的压力是各种人群中最大的。

40岁的男人，很少有时间去锻炼身体，很少有时间去休闲一下，

这不但使生活失去了色彩，更导致身心健康出现危机，各种病症也悄

然而至。

40岁的男人，对于爱情已经没有了年轻时的激情。对于爱情少了

往日的新鲜，日子也变得淡如白水。婚姻中的“审美疲劳”，使得有的
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人忘记了回家，忘记了家中的妻子，面临着情感危机。

有的 40岁的男人，因为有了一定的经济实力，不仅贪恋财色，还

有各种不切实际的欲望，失去了做人的底线，粘惹上了祸端。这都是

没有摆正好自己的心态惹的祸。

40岁的男人，如果不把各方面的问题处理好，很有可能会引起各

方面的不良反应，事业滑坡，婚姻关系破裂，疾病缠身等等，这些都

是 40岁的男人所要面临的问题。

四十而不惑。40岁，对一个男人来说，是人生最重要的分水岭。

有一句饱含人生哲理的话：“一件事，想通了是天堂，想不通就是地

狱。既然活着，就要活好。”的确，能来到人间就是一种莫大的幸运，

我们应该善待短暂的一生，应该懂得享受人间的快乐与幸福。

男人在 40岁这个阶段遇到的问题是一生之中最多的。本书从健

康、成败、财富、工作、生活、婚姻、处世、心理等方面入手，就 40

岁男人最应该注意的事进行了翔实的讲解，并提出了可行的解决方案。

40岁的男人，要从源头上预防某些不良事端的发生，要珍重自己的身

心健康，要热爱自己的生活，要珍惜拥有的一切。如此，人生才能顺

风顺水。

俗话说：“男人从 40岁开始。”是的，男人 40，一切才刚刚开始……
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第一章

长久以来，40岁的男人一直作为强者出现在世人面前，
但他们承受着事业与家庭的双重压力。其实，很多 40岁男
人已身心俱疲，他们的健康游走在透支的边缘。因此，健康
专家提醒 40岁的男人，在追求事业的同时，健康问题不容

忽视。

40 岁的男人，
健康和事业同样重要



男人 40岁要养成良好的饮食习惯

男人 40 岁，生理功能逐渐衰退，老化现象也悄然而至，

一不注意就会有疾病上身。想要拥有健康的身体，40 岁男人

需要养成良好的饮食习惯。

《黄帝内经》中记载：40岁之前，男人精力旺盛，肌肉饱满，筋骨

强健；到 40岁后男人则开始出现“肾气衰”现象。《景岳全书》提出

“人于中年左右，当大为修理一番，则有创根基，尚余强半”。

因此，男人 40岁，在饮食中养成以下几个好习惯，对身体来说大

有助益。

1. 宜食清淡

清淡的饮食是指油少、爽口之物，主要是指素食，即俗称的“粗

茶淡饭”。具体地说，清淡的饮食就是以五谷杂粮、玉米、高粱、荞

麦、小米等粗粮为主食，辅以豆类、蔬菜、瓜果、植物油之类的食物。

研究证明，长期食用复合碳水化合物的男人，如以大米、玉米为主，

血浆中胆固醇和甘油三酯一般较低，故冠心病发病率也较低。

古代有一个故事，讲到一名童养媳受公婆虐待，全家人都吃精米

细面，唯有童养媳终日以粗米粗面和米汤为生。后来全家人都患了现

代所讲的维生素 B缺乏症，出现了腹泻、舌炎、消化不良等症状，而

唯有这位童养媳非常健壮。

这个故事说明了粗米粗面营养丰富，尤其是维生素 B族在粮食的

外壳中存在极多。所以，过分地淘大米、吃精面反而会造成营养缺乏

症。另外，值得一提的是，40岁男人长期食用蔬菜对身体会有很大的

好处，因为蔬菜中含有身体必需的糖、脂肪、蛋白质、维生素、无机

2- -



第一章 40岁的男人，

健康和事业同样重要

盐等多种营养物质，特别是蔬菜中含有大量的纤维素，它可以促进身

体肠蠕动，防止便秘，增进人体的新陈代谢。从中医的观点来看，蔬

菜有健脾开胃之功，可促进机体对食物的消化吸收；蔬菜还有疏通血

脉的作用，所以对于动脉硬化、高血压患者尤其适宜。

2. 忌吃厚味

所谓“厚味”，是指油多腻人之品。40岁男人在日常生活中应尽量

少吃酒肉甘肥之物。花天酒地的淫逸生活，恰是罹患疾病的原因之一。

现在，随着人们生活水平的逐步提高，有些人一讲营养，就认为是大

鱼大肉，这种看法太片面。吃得过量，对人体非但无益反而有害。经

常过食酒肉、油腻、煎炸、辛辣之品，能助湿生痰，助热动风，诱发

疾病。目前，死亡率最高的心脑血管疾病与血中胆固醇关系极为密切，

而血中胆固醇的浓度又与饮食中胆固醇的含量有关。

当食入的胆固醇超过人体的需要时，胆固醇就会沉积在血管壁上，

动脉粥样硬化、高血压等病便会由此而生，所以，40岁男人在食用蛋

黄、动物脂肪、脑髓一类的食物时要适当控制，尤其不能经常吃、过

量吃。

3. 少食添寿

节制进食量是一个很有效的延年方法。少食可维持体内荷尔蒙的

平衡量，防止胰岛素、生长激素、促卵泡素的上升，减少脂质过氧化

程度，还可降低各种疾病的发生率。不过，少食的原则主要是减少主

食摄入，至于蔬菜水果类，应多吃一点，以满足人体对养分及水分的

需求。

4. 淡食抗衰

吃淡食可延长血管的“青春期”，推迟硬化。从生理角度讲，每天

吃 1克盐就够了，所以应将三餐的吃盐量限制在 6克以下。

5. 生食防癌

研究表明，生食中既保留了大量维生素，还有未被高温破坏的干

扰诱生素，这是一种有效的抗癌物质。当然，生食也要讲究卫生，尽
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量消除农药等污染物。

6. 杂食养生

人体对养分的需求是多种多样的，如蛋白质、脂肪、碳水化合物、

数十种维生素以及微量元素等。以微量元素为例，如锌、硒、硼、锰、

铬等，虽然在体内的含量不到体重的万分之一，却明显地影响着人的

生、老、病、死。因此，利用这些元素起到的多方面的生理功能及其

相互的协同作用，调节体内的免疫功能和激素效应，乃是饮食养生的

一大妙招。这些元素分布广泛，只有荤、素、粗、细皆常食，方能博

采养分，维持体内营养的平衡，所以，任何偏食、挑食习惯都是不利

于健康的。

40岁的男人多处在事业的巅峰期，很多人无暇照顾自己的身
体。饮食习惯恶劣，工作繁忙时往往饥饿了也硬熬着，或是胡乱应
付一下；应酬时大量进食高脂不健康食品；抽烟、喝酒没有节制，
长此以往，疾病便会侵袭身体。很多男人常常自恃身体强壮，不愿
就医，即使身体出现了明显的全身乏力、肌肉酸痛、头昏眼花、思
维迟钝、精神不振、心悸胸闷、心跳和呼吸加快等症状时也不在
意，其实这是很危险的。40岁的男人，要想拥有健康，在平时就
要养成良好的饮食习惯。
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第一章 40岁的男人，

健康和事业同样重要

40岁男人选择食物八要素

40 岁的男人应该怎么吃？营养学家认为，男人 40 岁后

只要在饮食上做些适当的调整，对身体健康就会产生很大的

影响。

男人 40岁，需要消耗更多的热量。此时的胆固醇代谢也会经常遭

到破坏，易患上高血压、缺血性心脏病、中风、心急梗塞等疾病。为

此，饮食专家指出，40岁男人在日常饮食中如果能注意生活中的一些

情况，很多易发病还是能够避免的。

1. 早餐很重要

经常不吃早餐会使人精神不振，并影响胃酸分泌和胆汁排出，从

而减弱消化系统功能，诱发胃炎、胆结石等消化系统疾病，还会导致

肌体抵抗力下降，易患感冒、心血管疾病等。所以，早餐最好为自己

选择稀饭、燕麦粥、面包、牛奶等高碳水化合物、低脂的食物。

2. 食用富含植物纤维素的食物

植物纤维素的主要作用在于加速肠的蠕动，降低胆固醇和某些胆

盐，减少血液中的葡萄糖和脂酸，有利于降压，另外还可消灭某些致

癌物质，避免患直肠癌。吃了富有植物纤维的食物会有饱腹的感觉，

又不用担心积存过剩热量，还有减肥的效用。建议每次用餐时最好食

用 18～20克植物纤维，富含植物纤维的主要食物有麦麸、全麦面包、

卷心菜、马铃薯、胡萝卜、苹果、莴苣、花菜、芹菜等。

3. 食用含有镁的食物

镁有助于调节人的心脏活动，降低血压，预防心脏病。含镁较多

的食物有大豆、烤马铃薯、核桃仁、燕麦粥、通心粉和海产品等。
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4. 牛奶防止骨质流失

40岁男人的保健饮食中，应包含大量钙质食物，尤其是低脂肪的

奶制品，因为，它是预防骨质疏松的良方。脱脂奶是钙质的最佳来源，

1杯脱脂奶含 300毫克的钙质，而只有 86卡热量。除此之外，脱脂奶

都有添加维生素 D，更可促进钙质的吸收。钙质的其他来源还有低脂

发酵乳、罐头沙丁鱼、带骨鲑鱼、花椰菜和低脂干酪等。

5. 多吃鱼增强免疫力

40岁男人，不仅要防止生病，还要有强健的免疫能力。研究证明，

一些维生素有影响免疫力的功能，但有些营养素如果在饮食中不加注

意，吃过量就会损害到免疫系统。为了拓展富含维生素的食物范围，

营养学家建议 40岁的男人应多吃鱼。研究表明：鱼贝类所含的 ω-3脂

肪酸的功能，不止于降低血中三酸甘油酯和减少血液凝固，还有改善

人体免疫功能的效果。

6. 食用一定量的铬

铬有助于促进胆固醇的代谢，增强机体的耐力，另外，它在一定

身体条件下还可以促进肌肉的生成，避免多余脂肪。40岁的男人一天

至少需要 50微克的铬，而一些活动量较大的男人一天则需要 100～200

微克的铬。如此剂量的铬是很难从食物中摄取的，因此，建议可以适

量服用含铬的药物制剂，如复合维生素和矿物质等。

7. 食用含锌的食物

锌可以保证男人的性能力，治疗阳痿，另外，它还有助于提高人

体的抗病能力。建议服用 15微克的锌，该剂量是针对运动量大的男

性，一般情况下，男性只需服用锌剂量的三分之二就可以了。但是，

每天量绝不能超过 15微克，因为过量会影响人体内其他矿物质的作

用。瘦肉中含锌 75微克。另外，火鸡产品、大豆的含锌量也很高。

8. 再忙也要喝水

水被吸收以后，会从肾脏排泄出来，尿的作用不仅在于排泄体内

的废物，而且还能用物理的冲力作用冲走那些微结石，使它们不能成
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