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内容概要

　　幼年、少年、青年、老年，这种人生的轨迹，谁都要经历，谁都无法逆转。
按生理年龄划分，40岁到59岁是中年。
20年，整整的20年，对大多数人来讲，是人生中年龄段最长、时间跨度最大的20年，是人生最重要
的20年。
我国著名作家巴金说过：“美丽的中年，这是成熟的时期。
海阔天空，任我翱翔。
”中年是国家的栋梁、社会的中坚与家庭的核心，在家要养育老少，在事业上要承上启下。
尽管事业如日中天，前程无限美好，但是如果不注意，可能这些会与你无关。
　　对于中年人的健康来说，最大威胁是什么？
是疾病？
是心理？
实际上真正的威胁来自衰老以及各种退行性、老化性疾病。
生理眭衰老虽然是一种不可抗拒的生理现象，但却为各种疾病埋下了重要的病理隐患，而退行性病变
一旦形成，又将大大加快这种生理性衰老的速度。
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作者简介

　　孔令谦，男，四大名医孔伯华嫡孙，著名中医孔少华长子。
自幼随父临诊，尽得其传，其间拜著名太极拳家孙剑云为师，研习太极与养生之道。
多年来，根据中医学理论及孔门医学特点对养生进行系统研究，提出运动养生、饮食养生、自然疗法
、文化养生四位一体模式。
著有《孔伯华及传人医案》、《孔少华内科经验集》等著作。
曾任中国孔伯华学术研究会秘书长，现任孔伯华养生医馆馆长。
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第一章　健康黄牌：直面中年危机年过四十亮黄牌人到中年，危机来了中年人的身体发生了哪些变化
做自己的保健医生什么样的中年人才健康这些疾病信号莫小觑健康是慢车不是快车健康不是一天炼成
的别让生活习惯当杀手缘何文化越高，寿命越短第二章　四舍五入：中年人的饮食和营养中年饮食中
的“四合”让人又爱又恨的胆固醇脂肪过高损健康，适量摄入很重要从“盐”要求，健康一生绝非耸
人听闻，酒精也是毒品中年饮食中的“五入”承担生命的蛋白质肠道内的清洁工——膳食纤维人到中
年，别让钙“溜走，，中年人少不了的三大维生素每天喝八杯健康的水为健康吃好一日三餐中年人的
营养早餐方案告别大鱼大肉式的午餐晚餐，请回家吃警惕厨房里的危险因素饮食安全的十条黄金定律
饮食宜忌的新说法调料不能乱放第三章　健康箴言：为生命而运动不要为不运动找借口没有无须锻炼
的人缺乏运动，让你的身心受累运动的黄金法则选择适合你的运动方式运动别虎头蛇尾运动别走火入
魔运动后不做四件事中年人的运动处方最佳运动是走路向散步要健康游泳，让健身效果翻一番风靡全
球的健身跑运动和营养双管齐下运动和营养，一个都不能少大吃鸡鸭鱼肉≠补充营养第四章　四季平
安：中年人的春夏秋冬第五章　衰亡警示：中年人不要透支健康第六章　关注细节：日常生活的健康
忠告第七章　男人四十：健康状况二面埋伏第八章　女人四十：活出自已的精彩
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