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前言

30岁了，而立之年的你最在意的是什么?甲说：“事业！
我要在三年内创办自己的公司！
”乙说：“爱情！
我要在今年结婚！
”丙说：“家庭！
我要在明年拥有属于自己的新房！
”你说：“健康！
你们都这样看着我干什么?我说的是实话！
”如果以上是你在朋友聚会上的发言，可以肯定的是，你的朋友们会因为你这个“敷衍了事”的答案
而彻底“鄙视”你！
要么他们会认为你在开一个无厘头的玩笑，要么会认为你对自己的人生缺乏规划，要么就会猜测着你
的身体是否已经出现了某种重大的疾病，才导致你有这样暮气沉沉而悲观的答案！
此乃人之常情⋯⋯也是让人感到悲哀的人之常情。
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内容概要

30岁是人生的黄金时期。
这个时期大多数人正被生活所累。
被时尚诱惑，为爱情而甜蜜，为前途拼命，却容易忽略最重要的一件事——健康！
    本书为30岁的你贴心服务，带你逐步认识自身的健康。
列举常见亚健康症状，帮助测试身体的状况，针对各个关键部位提出检修建议。
并且将科学的健康的观念生动多样地灌输给大众。
让你不用去医院就可以轻松对症检查自己的身体，提高警惕。
让我们一起，在30岁的时候拥有更健康的身体。
更明媚的心情！

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<30岁身体大检修>>

作者简介

王亮，多年从事医疗保健工作，有丰富的临床实践经验，针对30岁人群有专门的研究，总结多年经验
和科研成果，为读者提出专业建议，让读者成为19己的保健医生，检查自己的身体状况，做出科学判
断，希望人人都能健康幸福。
曾用笔名岩风出版健康养生专著《找对病源碱回命》，在读
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书籍目录

第一章：确认你的健康　第一节：你说你健康——you sure？
　第二节：溜走的健康，谁替你在意？
　第三节：小病痛，大问题！
　第四节：30岁你应得到生日礼物——全面体检第二章：检修你身体中的主板　脊椎与运动系统保健
　第一节：健康的身体需要健康的脊椎　第二节：健康的颈椎才是智慧的根源　第三节：健康的肩膀
才能承担重担　第四节：挺直你的腰　第五节：四体要勤，但不能太勤　第六节：骨质，健康的基石
第三章：检修你身体中的硬盘　消化系统保健　第一节：胃，比脑还重要的存在　第二节：吸收——
健康的关键　第三节：保护胆腑大作战！
　第四节：保护肝脏，收获健康第四章：检修你身体中的内存　呼吸系统保健　第一节：流感，我不
感冒！
　第二节：让哮喘靠边站　第三节：保护生命的快速通道　第四节：发自肺腑的幸福第五章：检修你
身体中的网络　内循环系统保健　第一节：心脑血管疾病，生命的终点！
　第二节：心怀健康，必定健康　第三节：抵抗“三高”，对抗死亡　第四节：胖是福，太胖是灾　
第五节：血癌，请远离我！
第六章：检修你身体中的显示器　五官及皮肤保健　第一节：看这多彩风光　第二节：听这优美旋律
　第三节：闻这诱人香气　第四节：尝这美妙滋味　第五节：拥抱这大千世界第七章：检修你身体中
的泌尿生殖系统　第一节：肾脏保健，刻不容缓　第二节：小便顺畅，是种幸福　第三节：性与健康
第八章：检修你身体中的CPU　神经系统和心理保健　第一节：智慧来源于健康　第二节：健康不是
梦　第三节：心病还需心药医
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章节摘录

第二章 检修你身体中的主板 脊椎与运动系统保健脊椎及其周围的骨质和肌肉是人体中的关键部分，
没有这些部位的话，那么人体中的其他各个器官不但不能正常运作，而且失去了存在的基础。
如果非要打个比方的话，人体中的脊椎系统就好比电脑中的主板那样重要；如果没有了主板或者主板
受到了严重的损失而无法工作的话，那么建立在此基础上的其他功能也必然将丧失。
对应到我们人体来说，如果脊椎系统出现了病症，必然导致其他部位的功能受到限制甚至是损害，最
终将导致整体的瘫痪。
第一节 健康的身体需要健康的脊椎近年来，有一个有趣的科学推测证明人类的平均寿命应该达到120
岁左右，但因为各种疾病和意外的因素使得目前人类的平均寿命只有60多岁，这缩短了接近一半的寿
命不得不让人感到惋惜，而在众多缩短人类寿命的疾病中，脊椎病是其中的一大主要因素。
在30岁以上的人群中，有超过20％的人已经患上不同程度的脊椎病，而有超过50％的人有患上脊椎病
的可能，而随着年龄的增加，患上脊椎病的可能也会大大增加，到了40岁，会有超过80％的人患上脊
椎病，而在60岁以上的老年人群中，这一比例则将超过90％。
脊椎——作为人体最重要的构架，其重要性相信众人皆知，但要说到脊椎如何保健，可能就有90％的
人属于“一问三不知”了，要保证身体的健康，你首先要确保有一个健康的脊椎！
脊椎病实际上是一个医学上的总称，它包括人体脊柱、四肢、关节的骨质以及周围的肌肉血管和神经
等部分。
如果纯粹以发病部位来划分的话，颈椎、肩椎、腰椎、四肢骨质、关节和该部位附属的肌肉与神经都
是比较容易发生病变的，而日常生活中，我们常听人提起的颈椎病、肩椎病、腰椎病、骨质疏松、关
节炎、腕管综合征等都属于脊椎病的范畴。
脊椎病的总体特色在于：在病情比较轻微的时候，病变部位会产生麻木或轻微的疼痛，如果不加以注
意的话，病症会继续发展到下一阶段，在这一阶段，发病时会使该部位产生剧烈的疼痛，而且会影响
人的行动，严重时会产生头痛、耳鸣、恶心、呕吐，甚至是昏迷，有些时候还会引起神经性皮炎、结
肠炎或溃疡等并发症。
如果你发现自己的四肢或脊柱的某个部位有酸痛麻木的感觉，请你一定要引起足够的重视，这往往是
脊椎病降临的前兆，如果到目前为止，你还没有发现有明显的脊柱或四肢关节等部位的病痛，也请你
注意在日常的生活中以正确的方式来对脊椎病进行预防。
 脊椎病的预防第一，脊椎病的预防首先在于保持良好的姿态，即在日常的工作和生活中，无论是站立
、行走、坐或躺都应该保持健康的姿态。
1. 在站立时，应该挺胸抬头，并且收腹，保持两腿站立的姿势，而且腰背要保持平直，不可弓腰驼背
。
经常驼背的人会使脊柱产生一定程度的变形或弯曲，这种弯曲对周围的神经造成压迫，导致病痛。
2. 在行走中，其基本要求和站姿相似，在行走过程中，要以腰部的力量来稳定重心，保持匀速行走。
3. 在坐下的时候，要根据坐的时间长短和坐具的种类来选择适当的坐姿。
如果是短时间的坐下，应选择无靠背的坐具，这样在坐的过程中收腹挺胸，眼睛平视前方。
如果是长时间的坐姿，就应该选择有靠背的椅子，以减轻脊椎的负担，但这种椅子的靠背的斜度应该
大于90°而小于115°。
在坐的过程中，应该保持坐姿的端正，臀部应该紧靠椅背，上半身应保持直立，切忌太过于前倾或后
仰，这两种姿势都容易使脊椎发生变形。
另外，在日常生活中应该减少坐沙发的时间，而且坐沙发时也应该保持坐姿的端正，不可采用半躺半
坐的方式。
4. 在躺下的时候，也应该注意到姿态的问题。
在卧具的选择上，要注意选择那种软硬适中的床或床垫，太硬的床垫会让脊椎内缩变形，而太软的床
垫也容易让脊柱发生变形。
另外，在睡觉的时候要注意枕头的选择，虽然古语有“高枕无忧”的说法，但这并不是正确的选择，
太高的枕头会让颈椎发生不自然的弯曲，形成颈椎的病变；而与此相对的，太矮的枕头也同样会对颈
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椎健康造成影响，因此，你应该根据自己颈部的实际曲线来选择适合自己的枕头，而且枕头的软硬也
应该适中。
第二，脊椎病的预防还要注意日常的饮食健康。
在日常饮食中应该保持规律的进餐时间和进餐数量，不可暴饮暴食。
暴饮暴食不但会增加消化系统的负担，也会因为过度进食使你不自觉地将身体弯曲到某一令你觉得舒
适的程度，这种姿态很容易对脊椎产生压迫。
另外，在日常饮食中也不可长期处于空腹状态，当人处于饥饿状态，他的身体也同样会因为胃部的收
缩而向内弯曲，同样影响脊椎健康。
在日常的饮食中，除了要保持规律和营养外，还可以多喝茶，因为茶是对脊椎保健有正面帮助的饮料
，也可以在日常生活中，适量摄取牛奶，以补充钙质，防止骨质疏松，但牛奶也不能过量饮用，这要
根据个人的吸收能力来决定，如果超过了吸收能力之外，那么不但无益，反而有害。
第三，在日常的生活习惯中，要注意对脊椎进行保健。
1. 在日常的工作中，如果需要面对电脑，首先应该保证电脑桌的高度。
因为个人的身高差异，不一定通用的电脑桌高度就是适合于你的，一般来说，将前臂放于电脑桌上，
不会出现较为费力的状况的话，就属于正确的高度，如果太高或太矮，就会让你比较费力，同时对上
臂和上臂关节会造成负担。
除此以外，在使用电脑的时候还应该保证正确的坐姿，眼睛和显示器之间的距离要达到50cm以上，而
且在使用键盘和鼠标时，1小时内，必须停下来休息一段时间，活动一下腕关节。
2. 在日常的衣着上，应保持宽松的风格，太过窄小的衣物容易对胸廓造成限制，造成呼吸不畅。
另外，一些女性爱穿的高跟鞋也应该尽量少穿，虽然穿高足艮鞋时，因为重心的后移会让人必须以抬
头挺胸的姿态来保持平衡，但这也同时对腰背上的肌肉造成了不必要的负担，容易引起腰痛。
3. 在日常生活中应该多运动，尤其是针对脊椎的有益运动要经常进行，在保持坐姿比较长的时间后应
该站立起来活动下身体的其他关节和部位，这样就不会因为血液循环不畅而使其他部位受到影响。
在日常的体育锻炼中，应该有针对性地进行一些选择，可以根据自身所要重点保养的部位来选择适合
自己的运动，通常来说，游泳是最好的脊椎保健运动。
4. 在心理方面，应该保持良好的心态，注意压力的舒缓和调节。
如果有心理方面的原因的话，也会因为各种心理原因而使你的行动或姿态受到影响。
 脊椎病的前期矫正如果你已经患上了某种脊椎病，也不要担心，因为在脊椎病的前期，我们还有很多
时间对这种病症进行治疗和矫正，比如说：弯腰驼背，完全可以采用非药物类的方式来予以矫正，在
腰部以及肩背部使用一些背带来固定姿态，使用一段时间后，就能比较有效地纠正你的不良姿态。
另外，像关节炎、骨质疏松、颈椎病等脊椎病的治疗和矫正则需要根据你的具体情况来进行分析，总
体来说，保持健康的饮食习惯和生活习惯，并有针对性地对这些部位进行体育锻炼是治疗和改善脊椎
病的最佳途径。
第二节健康的颈椎才是智慧的根源古时候，在很长一段时间，人们都错把心脏当成是智慧的源泉，但
到了现代，证明这个观点是错误的，“人类智慧的源泉实际上是大脑”的观念已经众所周知。
大脑掌管着人体内一切的中枢神经，无论是思考还是行动都离不开大脑的运作，但如果支撑大脑的颈
椎出了问题的话，你还能保持你的智慧吗？
颈椎病最常见的表面症状包括：头痛、耳鸣、记忆力下降、视力下降、心慌、胸闷、气短、心律不齐
、颈部肌肉持续酸痛等，但这些表面的症状还不是颈椎病危害最大的方面。
实际上，颈椎病最大的危害在于容易诱发其他的各种慢性病，如各种心脑血管疾病（高血压、冠心病
）、消化系统疾病（慢性胃炎、肠胃功能紊乱）和各种其他器官的慢性病，在目前已经证明的慢性病
中，有超过80％的慢性病都和颈椎病有所关联。
除此以外，颈椎病的直接危害还在于其潜伏时间长、破坏力惊人方面，当颈椎病发展到后期时，甚至
可能引起高位截瘫。
颈椎病的高危人群 经过科学调查表明，颈椎病容易出现在中老年人群中，而30岁以上的青年人则有相
当多的人有患上颈椎病的可能，这是因为人在进入30岁以后，颈椎间盘就会开始发生退变，进而影响
软骨板，使之骨化，那些依靠软骨板渗透组织液获得营养的髓核会相应地体积缩小，厚度降低，此时
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就会使颈椎里的间隙变窄，韧带和关节变得松弛，从而使颈椎的稳定性下降，影响身体力学的平衡，
此时就容易发生颈椎病。
从颈部活动习惯上来说，经常需要伏案工作或颈部偏向一方的人都容易患上颈椎病；从职业上来概括
，几乎所有的非体力劳动者都可能成为颈椎病的威胁人群。
如：办公室的工作人员、打字员、医生、护士、科学研究工作者、文化产业工作者、交通警察等都属
于容易受到颈椎病困扰的人。
除了职业因素外，那些睡眠时枕头过高或过矮的人也容易患上颈椎病。
 颈椎病的预防颈椎病的预防可以从以下几个方面来着手： 第一，要保持正确的坐姿，切忌颈部保持
同一姿态太长时间。
1. 在工作时，如果需要伏案的话，那么在工作一段时间后，要抬头活动下颈椎。
2. 在阅读图书或报纸时，也应该注意一次不要持续太长时间，如果有必要的话，可以利用一个支架来
将书本放置于其上，保持目光平视，有利于颈椎的保健。
第二，要注意颈椎部位的保暖，保持颈椎部位的温度，要防风寒和潮湿，切忌在午夜或凌晨洗澡，如
果颈椎受寒的话，会使血管收缩，降低血液流通速度，有碍于颈椎健康。
第三，在日常生活中要注意颈椎的保健。
在睡眠时，选择适合自己的枕头是非常关键的，因为人一天平均至少有8个小时的睡眠时间，如果枕
头过高或过矮，过硬或过软，都会造成颈椎旁的肌肉、韧带和关节的不平衡而导致劳损，影响颈椎的
健康。
除了睡眠以外，日常生活中的一些特殊状况也有可能造成颈椎的意外伤害。
比如说在开车的时候，如果车速过快，那么在遇到紧急情况下的急刹车就会对颈椎造成相当大的伤害
，这是因为在急刹车时，身体依然会随着惯性处于运动状态中，猛然地停顿会不可避免地造成颈椎的
损伤。
所以，在平时开车的时候应该尽量放慢车速，以便有充足的时间来应对各种突发情况，而不会因为急
刹车造成对颈椎的伤害。
第四，在日常生活中应该避免情绪激动。
在日常生活中，与人发生争执是比较常见的事，在与人争吵的时候，你的颈椎也有受到伤害的可能，
很多人形容吵架的情景时喜欢使用“梗着脖子”这一形容词，可见，在争吵的时候很多人因为情绪的
紧张会不自觉地伸长脖子并长时间保持僵硬的姿态，这种姿态也同样会对颈椎造成伤害，因此，在日
常生活中，也要学会克制自己的情绪，避免与人发生冲突。
 颈椎病的自我治疗颈椎病的病发原因非常繁多，我们在前面也提到过，有超过80％的慢性病都和颈椎
病有所关联，因此在治疗的时候，要根据自身的情况寻求医生的帮助，以医药治疗为主、自我治疗为
辅，在家里就可以完成的自我治疗包括以下几个方面：第一，保持健康的姿态和良好的生活习惯，以
缓解颈椎的病情。
关于此点，前面我们已经详细总结过，在此就不赘述了。
第二，在医生或按摩师的指导下，学习一些简单的自我按摩。
按摩时间应该选择在清晨进行，因为经过睡眠，颈背部的肌肉处于一个相对放松的环境。
首先，双手手掌摊开，十指并拢，以手心搓脸部的正面、侧面和耳后各10次；然后手指分开，以梳头
的方式从前到后梳理10次；然后左右手分别张开对侧颈部搓10次；然后分别搓揉左右肩井穴各10次；
然后再转移到后颈部搓揉10次，并上下移动；最后，以手托住下颌部，以顺时针或逆时针方向轻柔转
动10次。
这一按摩动作可反复持续，每次的按摩时间以5～10分钟为佳，在按摩过程中要切记放松神经和肌肉，
这样才能获得最好的按摩效果。
如果对按摩部位有不清楚的地方，可以向专业按摩师或医生进行咨询。
第三，在日常生活中增加体育锻炼，通常来说，一些颈部容易受到锻炼的运动比较适合，如游泳、羽
毛球、乒乓球、放风筝等活动因为需要经常进行颈部的运动，因此是比较好的选择对象。
在这里向大家推荐一套颈椎保健操，通过这套保健操能有效缓解颈椎病带来的各种困扰。
 1. 左右旋转法做操时，保持抬头挺胸姿态，双脚略微分开，其宽度不要超过两肩，双手叉腰。
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动作开始后，先将头部向右侧旋转，动作要保持轻柔缓慢，在动作进行过程中，深吸一口气，此时，
头部停留在右侧3秒钟，然后慢慢回复原位，同时慢慢呼气，接着将头部转向左侧，在这一过程中也
要深吸一口气，停留3秒钟后，缓慢回复原位，然后呼气。
重复这一动作10～20次，即可停止。
 2. 前后俯仰法做操时，保持抬头挺胸姿态，双脚略微分开，其宽度不要超过两肩，双臂在身体两侧自
然下垂。
动作开始后，先将头向前摆动，动作幅度要小，动作要轻缓，将下颌部位尽量顶在颈部，在这一过程
中，也要深吸一口气，然后将头慢慢回复原位同时呼气，接着将头部向后仰，目光要对着天花板，然
后再慢慢复位，其呼吸规律与前面相同。
重复这一动作10～20次，即可停止。
 3. 左右摆动法做操时，保持抬头挺胸姿态，双脚略微分开，其宽度不要超过两肩，双手叉腰。
动作开始后，将头部向右侧摆动，将耳部尽量贴近于肩膀之上，整体动作要保持轻柔缓慢，在动作进
行过程中，先将头部停留在右侧3秒钟，然后慢慢回复原位，接着将头部转向左侧，将左耳尽量靠近
左肩，停留3秒钟后，缓慢地回复原位。
重复这一动作10～20次，即可停止。
 4. 前颈屈伸法做操时，保持抬头挺胸姿态，双脚略微分开，其宽度不要超过两肩，双臂在身体两侧自
然下垂。
动作开始后，先将头向前伸展，动作幅度要小，动作要轻缓，以下颌部位的尖点为圆心，在小范围内
使头部画成一个圈。
重复这一动作10～20次，即可停止。
5. 提臂转身法 做操时，保持抬头挺胸姿态，双脚略微分开，其宽度不要超过两肩，双臂在身体两侧自
然下垂。
动作开始后，先将右臂垂直举高，以手心对着身体内侧，接着扭动脖子，目光要看着手心。
停留3秒钟左右，接着头部回复原位。
然后，举起左手手臂，以同样的方式进行锻炼。
重复这一动作5～10次，即可停止。
注：在进行颈部保健操时，要以不牵动颈部的疼痛为基本准则，其主要的锻炼动作可以根据自身的状
况来进行适当的调节。
与打太极拳相似，这几套动作主要以“意动”为主，也就是说，动作不标准或完成起来有困难都不是
主要问题，只要精神集中且到位了就能达到锻炼的效果。
 颈椎病食疗法除了以上的方式外，我们还可以通过日常的饮食来治疗颈椎病。
 1. 五子羊肉汤五子是指的五种中药材，分别为五味子、桑椹、枸杞、女贞子和菟丝子，取这五种药材
各10g，先将五味子、女贞子和菟丝子用纱布包好，取用250g羊肉清洗后切成片，然后炒制羊肉片，可
放入当归和生姜各10g，在羊肉片变色后起锅放入砂锅内，加上枸杞和桑椹以及纱布包以文火慢炖，30
分钟后，可以将纱布包取出，此时再加入10g蜂蜜即可食用。
五子羊肉汤适用于肾亏型颈椎病。
 2. 木瓜陈皮粥取木瓜、陈皮、川贝母、丝瓜内络各10g，粳米50g，将木瓜和陈皮以及丝瓜内络先煎，
去掉渣滓取其汁液，加川贝母混入粳米中，加水以文火慢炖，最后加入适量的冰糖即可食用。
木瓜陈皮粥主要治疗痰湿阻络型颈椎病。
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编辑推荐

《30岁身体大检修》：30岁，渴望健康的你最需要的一本贴心手册，最方便的健康自查手册，最贴心
的30岁身体检修指南。
30岁，你是不是觉得活力远远落后于20岁时的自己，有时候也会有点力不从心？
30岁你是不是经常会患小感冒，宁愿在家待着也不爱运动？
30岁别不把健康当回事，要知道小问题也会引发大危机！
所以，请不要忽视，这一切都是在对你敲响警钟，是应该来场身体大检修的时候了！
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