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内容概要

本书是一本关于介绍养生保健的的自助方案的专题书籍。
内容包括倾听身体的声音、生命之源、充满智慧的大脑、营造生命家园、爱自已从爱牙开始、善待你
的肠胃、敏感的健康晴雨表等几个专题，阐述了时尚科学的健康方法。
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章节摘录

　　第一章　倾听身体的声音　　一、揭秘身体变化的关键年龄　　英国一家媒体目前综合了医学家
们的研究成果，对我们的身体与年龄的关系做了比较性分析，以供关注自身健康的人们参考，力求对
人体延缓衰老有所助益。
　　8岁　　这个年龄段决定了女人的生育能力。
年轻女孩应避免过度锻炼并保持膳食平衡，尤其确保蔬菜和水果的摄入量。
否则体内黄体酮激素含量会偏低，成年后受孕的机会也较小。
　　10岁　　因肥胖和缺乏运动，女孩青春期提早了。
摄入足够量的钙至关重要，这段时期将长出全身骨骼中的40％。
推荐食品有牛奶、酸奶和干酪。
　　25岁　　体内骨密度含量达到最高值。
确保饮食中能摄入足够的钙和维生素D。
建议成人的钙摄入量为每天700毫克。
如果不能保证充足的日晒，就需要通过日常饮食或口服补充维生素D。
65岁以上的男性和女性需要每天口服10微克。
　　30岁　　这是最佳受孕生育时期。
有研究认为，30岁当母亲的人更健康、更长寿，所生孩子也更健康。
然而，这个年龄段的女性的生育能力开始急剧下降，坚持每天补充叶酸会更易怀孕。
　　32岁　　减肥变得更难了，因为人体内的新陈代谢开始变慢，多余热量会不断在体内堆积并转化
为脂肪。
建议将每天的热量摄人减少200卡路里。
　　35岁　　黑色素细胞开始变得越来越不活跃，头发开始变白。
建议补充摄入维生素B族，这样会有效减缓灰白头发产生的速度。
　　40岁　　男性的生育能力开始下降。
保持睾丸处凉爽通风，这对维持健康的精子非常关键。
另外尽可能多吃富含锌、维生素C、硒和维生素E的食品，这些对保持精子活力与数量都有好处。
　　41岁　　人体内的骨密度开始流失。
坚持保持体重的锻炼，如快走、有氧运动、跳舞和跑步等，每周四至五次。
　　42岁　　每天损失1万个脑细胞，记忆力开始衰退。
保持头脑活力的前提是健脑、多用脑。
平日坚持阅读、下棋或玩乐器的人较少患痴呆。
　　45岁　　开始出现老花或远视。
若想保证眼睛健康，最好戒烟，因为烟中的毒素会伤害向黄斑供血的血管，而黄斑正是视网膜中最敏
感的部位。
　　50岁　　帕金森氏症开始出现早期症状。
为预防此病，应多吃富含维生素E的食物如橄榄油、葵花子和杏仁等。
　　51岁　　多数女性开始进入更年期。
最好放弃含咖啡因饮品，这样会发现自身的更年期潮红现象有所改善。
另外要保证钙的摄入。
　　60岁　　这一年龄多发黄斑变性，因此而致盲者很多。
多摄入有营养的玉米黄质和叶黄素能延缓该病的进程。
其中蛋黄中就含有丰富的叶黄素，绝大多数水果和蔬菜中也含有少量的玉米黄质。
推荐食品中首选甘蓝菜，其余的还有花椰菜、青豆、豌豆、卷心菜、菠菜等。
　　76岁　　这是一些国家男性公民的平均寿命。
少吃更易长寿，6个月的限制热量饮食能有效降低老年致命疾病如癌症的发病率。
但要注意摄入充足的蔬菜、水果和谷类，适量吃鱼类，少吃饱和脂肪，多吃不饱和脂肪如橄榄油等，
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适量饮酒。
　　二、“察颜观色”自我诊断疾病　　1.唇色提示疾患　　口角裂纹　缺乏维生素B2和铁或者患有
神经性皮肤炎和糖尿病。
　　唇纹肿裂　常用舌头舔或缺乏维生素B2造成的，此外水分摄取不足、唇纹过深及体内燥热，也易
造成唇裂。
　　出疹　出现疹块且发红，可能使用品质不良的口红、牙膏或其他直接涂抹接触于嘴唇的化妆保养
品造成，也可能是食用某些不合体质的食品而引起的。
　　长疱疹　身体疲劳、免疫系统减弱，加上曝晒阳光，就会引发疱疹。
　　嘴唇颜色　　唇色淡白　常在贫血、气血不足和脾胃虚弱的人身上发生，尤其女性发生比例较高
。
　　唇色偏黄　当唇色与身体各部位皮肤皆变黄时，多是肝胆功能出了问题；若只有唇色变黄且干燥
，则是脾胃患病的症状。
　　唇色过红　代表体内燥热，唇色艳红即是阴虚火旺，唇色深红且干燥则为实热。
　　唇色青紫　代表其血液循环功能不佳，可能患有心血管方面的疾病。
　　唇色发黑　当嘴唇变得黯黑干燥时，即代表身体状况已经很差，可能有肝硬化或肝炎等疾病缠身
。
　　2.舌苔反映病症　　正常健康的舌头应呈粉红或淡红色，有着一层薄薄的白色舌苔，有光泽而湿
润，若是有违正常，就得要多加留意了。
　　颜色　　若舌色泛白，可能是营养不良、贫血或内分泌出现障碍的征兆；舌色偏红，体内燥热；
若容易有口臭且脾气急躁，可能患有糖尿病或有甲状腺机能的问题。
　　舌苔　　正常时会有白色薄苔，若舌苔白厚，表示身体机能不佳，为患病初期的症状：舌苔黄腻
则体内属热，可能是胃肠积滞和消化不良；舌苔偏灰则表示消化系统患病较久或有脱水、酸中毒现象
。
此外，舌苔愈厚则表示病情愈重，若舌苔剥落而光滑，表示肝脏功能已失常或癌症末期等重症。
　　津液　　舌头湿润表示身体健康或只是有轻微疾病，若经常觉得口干舌燥，则属燥热、脱水或酸
中毒，亦是糖尿病的早期病症。
此外，如果舌头感到疼痛或灼热、发红，多是营养不良造成的，可多补充铁质和维生素B。
若舌头上出现溃疡或肿瘤突起，日久不愈，可能是舌癌的初期病症，应及早彻底检查。
　　3.警惕食欲异常　　嗜食酸味　除女性怀孕偏好酸味，肝胆功能不良也会嗜食酸味。
　　嗜食甜味　突然嗜食甜味可能是脾脏机能衰退。
　　嗜食苦味　突然喜欢吃带有苦味的食物，可能患有心脏方面的病症。
　　嗜食辣味　饮食中辣味的自然来源为辣椒，其实食用辣椒有很多好处，如帮助发汗、祛痰和防癌
等。
但平时不吃辣的人突然变得非常喜欢吃辣，就可能是肺部功能减退引起的。
　　嗜食成味　爱吃盐或口味偏重咸的人，有可能是体内缺碘，但若摄取过多的盐分，会导致体内钠
钾离子不平衡，容易患有肾脏病和高血压，所以饮食不宜重咸。
　　4.重视指甲变化　　身体健康时，指甲应是厚薄适中、坚韧不易断裂、色泽红润且平滑有光泽的
，且每片指甲基部应有灰白色的半月甲。
中医研究认为，五指各代表不同脏器健康的状态，大拇指代表呼吸系统，食指代表消化系统，中指是
肝，无名指为胆，而小指则为心脏。
　　指甲血液循环　　轻轻按压每片指甲后放开，如果指甲能快速由白色转为红润，即表示血流顺畅
，身体机能健康，反之则表示其所对应的内脏功能运作不良。
　　指甲色泽　　太白，表示有失血、休克、贫血、肝硬化、糖尿病或肾脏病等问题；太红，需留意
是否存在血管方面的问题或一氧化碳中毒；指甲变黄，为缺乏维生素E或患有黄疸、甲状腺机能减退
；冬天指甲变青紫，若身体暖和仍无法改善，则多患有先天性心脏病；指甲变灰白且增厚，受霉菌感
染，即为俗称的“灰指甲”；指甲变软而薄，表示身体虚弱、营养不良；指甲容易碎裂，可能是内分
泌方面的问题；指甲出现纵纹，表示新陈代谢有问题，有横纹是消化系统不良；出现白斑，表示体内
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缺乏矿物质或是穿了不合脚的鞋子造成的。
总之指甲生长的速率突然改变或出现纹路和斑点，都是疾病的警讯。
　　通过手足诊病　　手部　应温暖红润不干燥，指节平顺，指尖饱满。
若手背长出白色丘疹，则表示可能胆固醇过高；双手冰冷甚至发紫，则代表血液循环不良；手掌发热
且干燥，可能是甲状腺机能亢进；手掌有红斑则可能有肝炎或糖尿病；若手指关节肿胀，多是痛风或
尿酸过高；指关节无法弯曲，则患有类风湿性关节炎；指尖出现深纹，需预防中风或心肌梗死。
　　足部　双脚每天行走且承担我们的体重，再加上久坐压迫下半身的血管和神经，造成血液循环不
良、足部肿胀或酸痛，这些都是上班族常见的毛病。
足部若出现脚趾弯曲变形的现象，主要是因为穿不合脚的鞋子，使脚趾挤压变形。
若是第二三趾关节突起，大多有胃肠疾病。
脚趾甲若出现纹路，则表示体能减弱、身体倦怠。
女性在大脚趾的趾腹侧出现网状纹痕，可能有月经失调的问题。
此外如果脚趾和脚踝肿胀，并向膝部延伸，则要留意心脏疾病，如同时有脸部水肿的情况，则有患肾
脏病的可能。
　　5.关注“汗血同源”　　人体一天可排出600～1000毫升的汗水，夏季天热时，甚至可高达2000毫
升，少于500毫升或高于2000毫升，都是不正常的现象。
汗水太少，体内废物与毒素无法正常排出，汗水太多，却会使体内水分不足。
此外，中医亦有“汗血同源”之说，出汗过多也会耗损心气，可不能大意忽视。
　　无汗与多汗　　汗水少，甚至无汗，乃因汗腺减少或患有皮肤疾病导致汗腺堵塞，无法正常排汗
，而新陈代谢过于缓慢或紊乱也会减少出汗。
年纪大而活动量少的人，少汗则为正常现象。
反之，汗水过多，在非环境气候的影响下，即使坐着不动也会满身大汗的人，若伴有心悸、失眠和食
欲变好，可能是甲状腺亢进；若兼有头晕无力且常感饥饿，则是血糖过低。
　　额汗　　汗水从额头流下，有如下雨一般，中医认为脏腑内伤的症状。
　　鼻汗　　肺虚者易有鼻汗。
当情绪紧张激动、过度疲劳时，汗水也会从鼻梁和鼻翼两侧冒出。
　　手足汗　　一般人在情绪紧张时，手足皆会出汗，但若出汗量过多或时常出汗且两手冰冷，则多
是脾胃湿热、气血虚弱所引起。
　　腋汗　　腋下出开且伴随浓烈异臭，乃是因腋下的特殊汗腺（顶浆腺）汗水分泌旺盛，当细菌与
汗液发生怍用，便会产生狐臭。
而狐臭起因于个人先天体质，亦即顶浆腺是否发达，与健康较无直接关系。
目前可靠外科手术来根治。
　　心汗　　仅有胸前心窝处多汗时，乃是劳心过度者会出现的状况，因为多虑忧心而损及心脾。
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　健康长寿十味奇药　　“好肚肠一条，慈悲心一片，温柔半两，道理三分，信行要紧，中直一块
，孝顺十分，老实一个，阴骘全用，方便不拘多少。
”服用方法为：“此药用宽心锅内炒，不要焦，不要燥，去火性三分。
于平等盆内研碎，三思为末，六波罗蜜为丸，如菩提子大，每日进三服，不拘时候，用和气汤送下。
果能依此服之，无病不瘥。
切忌言清浊，利己损人，暗中箭，肚中毒，笑里刀，两头蛇，平地起风波——以上七件，速须戒之。
”　　——录自唐代著名禅师希迁　　（世称石头和尚，九十一岁时无疾而终。
谥号天际大师）
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编辑推荐

　　健康为你，也为爱你和你爱的人。
　　人的自然寿命应该是120岁。
所以长命百岁不是梦，问题是如何活到120岁？
看看你自己的身体状况如何？
　　听听专家和长寿者的建议和方法。
本书向读者介绍了健康一生的自助方案。
从倾听身体的声音、生命之源、充满智慧的大脑、营造生命家园、爱自已从爱牙开始、善待你的肠胃
等几个专题来阐述如何健康一生，长命百岁！
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