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内容概要

健康是人生最大的资本，也是获得成功、拥抱快乐最重要的保证，因此养生是保持健康最厚重的主题
。
在工作生活节奏明显加快的今天，在肩负事业与家庭的双重责任面前，40岁的男人可以说是社会的中
坚、家庭的脊梁，他们会在责任感和使命感的承载中不由自主地处于重重压力的包围之中。
从健康的角度来说，40岁男人的身体机能已处于下滑的趋势，所以掌握养生之道，提高保健意识就显
得尤为重要。
这不仅是对自己负责，也是对家庭乃至社会负责的必要观念。
俗话说“男人四十一枝花”，这讲的是男人到了不惑之年，事业已走上轨道，拥有了一定的财富和地
位，经过岁月的磨练，人也更加理智聪睿，如芳香浓郁的佳茗，越泡越有味道。
但是，随着岁月而来的，还有一些不尽如人意的变化。
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作者简介

鲁瑶，北京某著名医院内科主任医生，担任多家高级干部疗养院健康顾问，笔名“鲁大夫”。
所著《现代文明病防与治》一书在读者中广受好评，多次荣登畅销书榜。
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章节摘录

养生之一男人四十，养生之重男人四十机能下滑经常听人感叹：“现代人都不像以前那么‘结实’了
”。
其实，40岁后人体功能便会出现自然衰退。
另外，早衰现象也严重威胁着中老年人的身体健康。
专家在统计40岁以上男性面临的问题时，发现男性身体机能的衰老，虽然不像女性绝经那样有一个明
显的生理变化过程，但是从中年起，也会发生一些几乎难以逆转的衰老变化。
1.大脑功能集中注意的能力和语言技巧随着年龄的增长改变不大，但存储和提取信息的能力从30岁起
便开始衰减，虽不明显但却在稳步下降。
2.心脏反应能力30岁以后，人的心脏加速知应力开始下降，每分钟最高心率平均每10年降低10次。
3.耐力由于身体供氧能力的下降，工作能力慢慢降低，70岁时工作能力只及30岁时的一半。
4.身体脂肪从20岁开始，体内脂肪和肌肉组织的比率趋于增加，年龄越大，锻炼越难，肌肉的强度和
可塑性从20岁开始下降，到40岁时，心脏和肺的功能逐渐减弱，关节韧带开始变硬，身体越来越容易
受到伤害。
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编辑推荐

《男人四十养生之道》：竞争中的中年男人，别输在健康上！
杰克·韦尔奇说过这样一句话，我一生唯一的工作就是保持健康。
40岁男人是最忙碌的一个群体，他们忙工作、忙应酬、忙赚钱、忙家务，但往往忽略了自身的健康。
中年男人的事业、家庭、健康犹如三足鼎立，都很重要。
身心健康是成就一切的最大本钱。
男人四十，养生之重：40岁是导致健康差异的关键时期阴阳平衡，养生之纲：追求内外平衡、身心和
谐的最佳境界调节脏腑，养生之根：五脏阴阳是人体阴阳之根本经脉穴位，养生之要：从古至今经脉
对于健康即神秘又神往饮食健康，养生之本：40岁男人许多疾病是多年吃出来的日常起居，养生之境
：不良生活习惯是最具危害的健康杀手心理调节，养生之基：养身先养心也就是说万病皆由心生养性
延命，养生之力：古人早就认识到房事能生人也能杀人动静结合，养生之方：学会用静功和动功相结
合的方法调理身心健康从四十开始养生从细处入手

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<男人四十养生之道>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 7


