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45岁-55岁是人生中的黄金年龄段，不过这段时间也是生命“敏感期”。在这一
时间段中，多种疾病容易暴发，为了健康大家需要注意几件事情。

45岁-55岁的人
为了健康请注意这些事情

为何45岁-55岁高发疾病？
心脑血管事件容易发生

“临床统计显示，近年来接近一半
的脑卒中患者是中青年人。”根据研究
发现，45岁到64岁的人群，尤其是男
性，更容易被卒中击倒。

癌症发病率增高
相关数据显示：恶性肿瘤的发病随

年龄的增加而上升，40岁以下青年人
群中恶性肿瘤发病率处于较低水平，从
40岁以后开始快速升高。

器官开始衰老
通常，人们44岁左右感觉到背痛，

46岁嗅觉变得迟钝，47岁左右膝盖出
现异常、脚踝力量变弱，49岁左右听力
下降并出现关节疼痛。

中年人身材“发福”
很多人中年发福就是因为35岁到

45岁后，人体基础代谢率开始下降，再
加上这一阶段的人普遍压力大、应酬
多、睡眠质量差，更易“发福”，出现“啤
酒肚”。

然而，过多的内脏脂肪是有害的。
内脏脂肪沉积在肝脏可导致脂肪肝，严
重的可出现肝炎、肝硬化。内脏脂肪过

多，还会增加心脑血管疾病的发病率。
更年期激素变化
更年期注意血脂异常。步入更年

期的女性，由于雌激素缺乏导致代谢紊
乱，对心血管系统的保护相对减弱，更
要警惕心血管疾病的突然来袭。

骨质疏松高发
骨质疏松的发病与年龄密切相关，

50岁以上的男性、45岁以上的女性是
骨质疏松的高发群体。

多数骨质疏松是静悄悄发生的，在
初期的时候人们并没有感觉到什么明
显症状，但是骨钙和骨量却在慢慢流
失。往往等到出现症状时，常为时已
晚。

因此，建议45岁的女性和年过50
岁的男性要每年做一次骨密度检查，有
抽烟、嗜酒不良习惯的人群，检测年纪
要适当提前，做到早发现早控制。

工作生活压力大
中年人处在事业攻坚期，天天为工

作忙得昏天黑日，同时又面临“上孝父
母，下教子女”的压力。忙乱中，健康也
会“缴械投降”：压力与失眠密不可分
——神经衰弱、感冒、胃肠疾病、心梗、
脑梗、高血压、糖尿病……接踵而至。

45-55岁应该怎么办？
1.重视体检
专家建议，上了年纪后，易受到慢

性疾病侵扰。每年定期体检很重要，而
且要认准“1+X”原则：

1指常规必查的体检项目，包括一般
检查、体格检查、实验室检查、辅助检查。

X指50岁以上除了做常规的必查
项目外，根据身体状况，增加的个性化
专项体检项目，适当“加项”。心脑血
管：针对病史酌情加项；肿瘤筛查：50岁
后针对高发肿瘤筛查；血糖监测：除了
查空腹血糖外，餐后2小时血糖也要测；
骨骼疾病：骨密度和25羟维生素D。

2.别再熬夜
由于休息不好、生物钟被打乱，心

率变异性增加，熬夜的人患冠心病、血
压高几率会有所增加。凌晨2点左右，
人的交感神经薄弱，而副交感神经很活
跃，如果熬夜，植物神经就会紊乱，人易
出现心律失常或心梗。长期熬夜导致
过度疲劳，机体处于衰弱状态，这也是
引发急性心肌梗死的诱因。

3.控制体重
体重增多、腰围变粗，那么高血压、

高血脂、高血糖都离不开你，同时患癌
几率变大！

4.减少应酬
没有必要通过花费时间、精力，将

自己消耗在没用的饭局上，不仅身心疲
惫，还毁了健康。

5.减轻压力
中年要学会做减法，少一些欲望，

多一些平淡。
学会劳逸结合。旅游、看演出、体

育运动、唱歌、跳舞、收藏、读书……人
过中年，怎么也应该会上几样，喜欢上
几样，适当的休闲娱乐，可以使人身心
愉快，工作更加有劲。

6.增加锻炼
再忙也要给自己每天锻炼的时间，

走路被认为是“最好的运动”。
王元卓 洪阳

3月10日，江苏省南通市教育局
下发文件《南通市小学毕业生体质测
试工作方案》，方案规定，“自2021年
开始在全市开展小学毕业生体质测
试，综合评分60分以上为合格，测试
成绩计入学生体育综合成绩。测试成
绩不及格的，不得颁发毕业证书。测
试成绩未达良好的，不得参加评优评
奖”。 3月16日《中国青年报》

大学生体测成绩挂钩毕业证，已经
成为不少高校的共同做法。小学生体测
不合格不发毕业证，这是第一次听说。

江苏南通第一个吃螃蟹，出台小

学生体测成绩挂钩毕业证政策，其导
向意义显而易见，就是要纠正长久以
来小学对体育课和家长对孩子体育锻
炼不重视的错误理念和做法，是要引
导小学和家长重视孩子的体育锻炼，
增加孩子的体育锻炼时间，从而提高
小学生体质。

从法律角度说，小学生体测不合
格不发毕业证有政策依据。中央《关
于深化教育教学改革全面提高义务教
育质量的意见》指出，“除体育免修学
生外，未达体质健康合格标准的，不得
发放毕业证书”，江苏省《关于新时代
推进基础教育高质量发展的意见》也

作出了这一硬性要求。
但是，小学生体测不合格不发毕

业证是提高小学生体质的良药吗？可
能需要打一个问号。

义务教育阶段不允许留级，小学生
体测不合格不发毕业证，不等于小学生
留级，体测不合格的小学生照样可以上
初中。换言之，小学生体测不合格不发
毕业证，对小学生的升学和成长基本上
没有任何影响，跟大学生拿不到毕业证
有着本质性区别。况且，眼下体测弄虚
造假现象比较严重，早就是公开的秘密，
不排除学校和家长联手通过造假方式让
孩子体测合格。

实际上，一般说来，中小学生只要
每天保证锻炼一小时，体测基本上就能
合格。提高中小学生体质，关键是要保
证中小学生每天有足量的体育锻炼时
间。这需要加大对中小学体育课开课
情况和大课间的督查力度，确保中小学
生每天一小时体育锻炼不打折扣地落
实到位。同时，中小学每天开设一节体
育课有必要成为标配，而不是鼓励中小
学每天开设一节体育课。另外，学生体
测成绩与毕业证挂钩，应从小学到大学
各个阶段都全面推行，形成完整链条，
强化倒逼力量，而不只是个别城市、少
数高校单打独斗。

热点追评
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对“3·15”晚会曝光的问题
既要看回应更要看行动
李英锋

3月15日，央视“3·15晚会”曝光
了一大批侵害消费者权益的企业。随
后，有的企业通过向消费者道歉、表达
整改决心、拆除相关设备、下架相关商
品或服务、做出免费维修承诺、开展调
查追责等方式做出回应，有的企业则
暂时还未做出公开回应。

3月16日中新网

央视的“3·15”晚会是一面“照妖
镜”，照出了侵犯消费者权益的丑陋百
态，照出了坑害消费者的种种不堪内
幕、潜规则和套路，照出了监管的漏洞
和短板。

相关方面积极回应“3·15”晚会曝

光的问题，固然在一定程度上展现出
对晚会监督形式的敬畏和尊重，也能
够对整改侵权问题、维护消费者权益
起到一定的促动作用，但这种回应终
属于应急式回应，其时效性难以保
障。实际上，也不排除有些企业出于
挽回社会信任的目的，把回应作为安
抚公众情绪、应对舆论压力的公关手
段、权宜之计，也即在被曝光后这几天
高调表态、做做样子，待风声过后再做
打算或者故态复萌。前些年，一些被
曝光的企业就耍过这样的“小聪明”，
第一时间表态时把话说得挺漂亮，拍
了胸脯，在后续处理时却始终未能有
效整改，未能解决好实质侵权问题。

对“3·15”晚会曝光的问题既要看
回应，更要看行动。回应只是第一步，
只是一个态度，关键还得看后续的行
动，看长效机制的运行情况，看整改的
效果、解决问题的进展。如果相关方
面只是回应积极，话说得漂亮，表态表
得好，后续的行动诚意不足，不给力，
不持续，没有产生令消费者满意的实
质性维权效果，所谓的积极回应也就
只停留在了回应环节，更像是一种忽
悠，一种形式主义。

其实，被“3·15”晚会曝光的问题，
不是存在了一天两天了，而全面系统
地解决问题或防范问题也不应只在这
一天两天。“3·15”晚会不是维权药方，

只是维权催化剂，“3·15”晚会只能起
到发现问题、揭露问题的作用，而最终
解决问题还得靠企业、监管维权部门
以及消费者共同努力。

消费者是企业的“衣食父母”，而
信任则是消费者选择市场的关键要素，
相关企业一定要端正经营理念，增强对
消费者的敬畏意识，恪守底线，规避失
信行为、违法行为、侵权行为，依托优质
安全的商品或服务赢得消费者的信任。
监管部门应增强履职责任意识，完善监
管机制，提升监管的效率和质量，倒逼
企业规范经营。消费者也应增强维权意
识，积极参与个性或共性的维权活动，
为消费环境的改善出一把力。

街谈巷议

小学生体测不合格不发毕业证是良药吗?
张立美


