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内容概要

本书介绍各脏器的保健方法，中年人的合理膳食,中年人的适量运动，如何抗衰老，如何防治各种高发
疾病等。
“四十以前人找病，四十以后病找人”，高血压、冠心病、糖尿病、脂肪肝、消化道溃疡、各种肿瘤
等都会找上门来。
阅读这本书，您可以更多地了解自己的身体，了解防病治病的知识，把健康的金钥匙掌握在手中。
本书适合中年人阅读，对广大临床医生也具有一定的参考价值。
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章节摘录

　　一、呵护中年人的健康　　中年人的十大健康标志　　1．眼有神眼睛为大脑的延伸部分，眼睛
明亮，目光炯炯有神，反应灵敏，无呆滞感觉，说明精气旺盛，大脑及脏腑功能良好。
　　2．牙齿坚中医认为，齿为骨之余，肾主骨生髓。
牙齿口腔健康，说明肾的功能就好。
　　3．声息和说话声音洪亮，心气平和，呼吸平稳，每分钟呼吸16～20次，说明肺脏功能正常，抵抗
力强。
　　4．形匀称能保持体形匀称、体重适中，是健康的基础。
调查资料表明，90岁以上长寿老人中，无一例肥胖者。
　　5．腰腿灵经常运动，且心情舒畅，表现为肌肉、骨骼、四肢关节神经功能良好。
　　6．前门松小便通畅，无淋漓不尽和阻滞之感，说明前列腺、泌尿生殖系统无恙。
　　7．后门紧大便正常，无溏便、便秘，肛门括约肌紧张度好，肛门肠道无特殊病患。
　　8．脉形小心跳次数保持在正常范围（60～80／分钟），表现脉搏适中、血压不高、血管弹性好、
心律整齐，说明动脉无明显粥样硬化及心脑血管疾病。
　　9．饮食稳保持三餐定时定量，不挑食、偏食，无烟酒嗜好，注意营养卫生。
　　10．起居恒保持生活规律，按时起床入睡，睡眠质量良好。
健康新标准　　最近，联合国世界卫生组织对人的身体健康制定了新的标准，它包括机体和精神上的
健康状态。
机体健康可用“五快”来衡量：　　1．食得快食得快并不是狼吞虎咽，不辨滋味，而是吃饭时不挑
食，不偏食，没有难以下咽的感觉，说明内脏功能正常。
　　2．便得快能很快排泄大小便，且感觉轻松自如，便后没有疲劳感，说明胃肠、肾功能良好。
　　3．睡得快晚间定时有自然睡意，上床后能很快入睡，而且睡得深；醒后头脑清醒，精神饱满。
睡得快说明中枢神经系统的兴奋、抑制功能协调，且内脏无病理信息干扰。
　　4．说得快说话流利，语言表达准确。
表示头脑敏捷，心肺功能正常。
　　5．走得快诸多病变导致身体衰弱先从下肢开始。
走得快说明精力充沛，身体状况良好。
　　⋯⋯
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