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前言

　　从出生到成人，我们在做什么？
成长与学习！
我们在慢慢地成长，健康地成长；在成长的过程中学习，学习着如何做一个优秀的人。
16-30岁我们又在做什么？
我们在探索，找到自己的方向与目标，然后一步一个脚印地攀上人生的顶峰。
　　就这样我们在不断成长、学习与探索中迎来了人生的第一个30年。
30岁的人还年轻，是人到中年的“前奏曲”。
这时步入婚姻生活的时间还不算长，初为人父、人母也还没有体会到太多育儿的辛苦，身体也还算健
康，但已开始感受太多的竞争压力、升迁压力、经济压力以及承担来自家庭和社会的各种义务。
正是在这种情况下，疾病开始在我们的身体内寻找栖息地，等到我们的身体免疫系统受损、消化系统
减弱、血液循环系统变慢时，疾病便开始它四处掠夺领地的战争了。
　　我们都不愿意到了人老体衰的时候被疾病频频光顾、痛苦不堪，更不愿意连累自己的儿女一边忙
碌着自己的工作与生活，另一边还得花费大量的金钱和精力来照顾自己。
如果是孝顺的儿女，我们自己看着也心疼；如果是亲情观念相对淡薄的儿女，无疑会把父母看做家庭
的负担。
那么怎样才能减轻家庭未来的负担呢？
那就是本书所要讲的——关注自己的健康需抓住30-50岁这段黄金时期。
　　本书着重讲人体30～50岁会发生的一系列疾病，并为大家提供一些基本的保健、养生知识，帮助
大家共同健康地度过这20年，同时也为我们的下半辈子打好健康的基础。
无论你是刚刚踏进社会的大学生，还是工作稳定的白领、功成名就的商界风云人物，都可以阅读本书
，并从中可寻找到适合自己的养生之道。
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内容概要

30～50岁是人体衰退最关键的时期，因此也被称为人体的“魔鬼时间”。
只要把握好这20年，着重修养生息，就能为下半生打好健康的基础，从而延缓衰老的到来，真正实现
长命百岁。
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作者简介

花玉和，1950年出生于河北省兴隆县，先后毕业于河北省兴隆县卫校和河北医科大学中医专业，主治
：红斑狼疮、肝、肾等慢性疾病。
他曾经抢救、诊治上百例红斑狼疮患者，使红斑狼疮患者的生存期得到延长，生活质量得到明显改善
，使部分红斑狼疮患者的抗核抗体阴转。
在治疗过程中
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是转折点　抗衰从“脑”开始　反应变慢，衰老的先兆　才40岁为何就开始“老眼晕花”了　夏季养
心活血络　憋尿，有碍健康　免疫力下降，疾病缠身　鸡肉添阳气，增强免疫力　第六章 50岁养生要
护肝润肠　人生五十，肝康是福　眼白泛黄，肝脏病矣　⋯⋯第七章　调情养性是养生的根本第八章
　不动病多，动动命多第九章　吃得好，命才好跋
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章节摘录

　　肾气有衰时，通常会表现出怕冷畏寒、腰背疼痛、骨质疏松、骨质增生、牙齿掉落、头晕目眩、
耳鸣耳聋；女性会更年期提前、月经早闭、卵巢囊肿、子宫积瘤及妇科的各类问题，男性则会出现各
类男科的问题。
　　《黄帝内经》讲：“肝主藏血，人卧则血归于肝。
”凌晨1～3点是肝经旺盛之时辰。
在这之前躺下睡觉，血就能归肝，肝脏就能对血液进行新陈代谢，完成对血的解毒工作，第二天起床
时人布疏到全身的血液就干净富含营养，人就精神焕发。
如果凌晨1～3点不躺下睡觉，血就不能回到肝脏进行新旧的更替，同时还要透支能量来支持人的思想
活动，长此以往会严重地伤害肝脏的功能。
　　从现在开始准备留住健康吧130岁的你才刚刚开始真正成熟，正好是人生的黄金岁月。
在你身体状态最佳的而立之年就开始保养可以延年益寿；反之如果等到身体出现异常、小病小痛缠身
时再来保养就来不及了。
　　30岁，将养生提上日程，开始戒烟少酒，开始注意自己的饮食卫生和习惯，开始注意营养的搭配
；开始注重保暖而不注重风度等都是必要的措施。
从思想上开始养生并不是一个神秘的东西，只是要大家有一个养生的态度，并对养生这一课有一定的
重视。
固护阳气，百病不生阳气是受于父母的先天之气和后天的呼吸之气及脾胃运化而来的水谷之气结合而
成的。
阳气与阴气相辅相成才能长命百岁，性格乐观豁达、关爱个人健康的人往往更能沉住阳气。
　　中医认为人的生命全在于“阳气”上。
那何为阳气呢？
阳气是受于父母的先天之气和后天的呼吸之气及脾胃运化而来的水谷之气结合而成的。
你是否发现当一个婴儿呱呱坠地时，他的双手是紧握的，并且大拇指被紧紧地握在四个食指中间，死
死地扼住了无名指的指根；就是因为十指连接着心脏，扼住了指根也就使得阳气无法散去。
当一个人驾鹤西去时手往往是展开的，那是因为阳气从无名指指根处飞走了，所以才有“撒手人寰”
这么一个非常形象的词。
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编辑推荐

　　《黄金20年：轻松活到120岁养生方略》为您打造一个轻松愉快的养生天堂，让养生不再求庸，体
验养生新时简，最手到擒来的养生方案，最适合30岁人的养生之道，与40岁人肠胃相匹配的养生方案
，50岁人的长麦寿秘诀，尽在《黄金20年：轻松活到120岁养生方略》中。
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