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前言

你健康吗？
对于这个问题，真正能够回答“YES”的人相信不多。
因为，仅是没有生病未必能称为健康。
东方医学中有所谓“未病”一语，顾名思义，就是指“尚未生病”。
也就是指虽然看起还算健康，但离生病仅差一步的状态。
现代人中这种“未病”的人应不在少数。
即使是自认为健康的50岁人，相信也有不少人为慢性便秘或腹泻、失眠、肩颈痛等所苦。
这些症状可以说都是未病状态的求救信号。
如果轻视，甚至可能演变成重大疾病。
近30年来，人的平均寿命不断延长，但是不能仅看平均寿命的数字，因为它并不能反映人的“健康状
态”。
同样50岁的人，健康生活的人和卧病在床的人都被计算在内。
两者年龄相同，但是人生的充实度并不一样。
不论活得多久，如果不健康，这种长寿人生并无意义。
相信不会有人想要过着卧病在床或为病痛所苦的长寿生活。
只有健康，长寿才有意义。
健康生活的50岁人与卧病在床的50岁人，两者的差异在哪里？
可以说，是过去50年各自累积的生活所造成。
简单地说，是否健康依各人的饮食和生活习惯而异。
食物、水分的补给、有无不良嗜好、运动、睡眠、工作、压力等，每天不断累积，最后决定他的健康
状态。
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内容概要

　　《人过50健康必读书》内容为：西方有两句谚语，一个是：“人生50才开始。
”另一个是：“50岁是人生的第二个春天。
”可以说，人的第一个春天是播种耕耘，辛勤劳作的春天，很辛苦。
50岁后，空间开阔了，阅历丰富了，经验成熟了，生命得到了全面、自由的舒展，在一定的意义上说
，是从“必然王国”进入了“自由王国”。
第二个春天是收获硕果，享受人生的春天，很幸福。
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书籍目录

一、自己有病要早知道50岁——储蓄健康的关键期了解自己身体的九大系统50岁神经系统的生理变
化50岁运动系统的生理变化50岁循环系统的生理变化50岁呼吸系统的生理变化50岁消化系统的生理变
化50岁泌尿系统的生理变化50岁生殖系统的生理变化50岁内分泌系统的生理变化50岁感觉器官的生理
变化女性的“魔鬼”时期谨防壮志未酬英年早逝二、好心态，好身体心态能创造出生命的奇迹养生要
先养神健康的鞋匠胜过生病的国王当猎人停止狩猎时心病要用心药医何必老担心生病你与“癌症性格
”有多远积极心态可以战胜病魔压力——现代世界流行病“心理炒股”的焦虑抑郁症就发生在我们身
边驾驭自己的情绪笑纹比皱纹重要年轻，心就不老冥想——放松自己的神经三、想无病要从饮食开始
你的健康由你吃的食物来决定健康饮食与营养原则个性化的营养搭配多数疾病原因，习惯大于遗传要
活九十九，每餐留一口早餐不要少了蔬菜与水果晚餐要吃早、吃少保持体内水分的循环屡禁不止的香
烟劝君少饮一杯酒葡萄酒的细讲究你真的会喝茶吗咖啡的利与弊四、以自身律动养自身合于阴阳，适
于天时天人合一的生物钟以自身律动养自身节律陛是生命的重要特征人人都有“魔鬼时间”法于阴阳
，和于术数自然生存，胜过雕琢生存药者，三分毒也最好的医生是你自己身体的自救能力解读生命的
警报人体分泌物的先兆疲劳、消瘦、肥胖三大信号梦能预兆疾病吗人体自身的排毒系统清除体内污染
三步曲改善排便的革命性方法做个会哭泣的男人五、健康在我不在天健康并非属于年轻人奇妙的酶=
生命力唾沫一口，价值千金仔细地嚼，慢慢地咽睡眠是修复身体的灵药侧龙卧虎睡得香子时大睡，午
时小憩自然养生之道之——环境养生自然养生之道之二——绿色养生自然养生之道之三——物理养生
自然养生之道之四——行为养生六、回归到“饮食"的根本人过50“挑”着吃认真关注绿色食品谷类永
远是主要食品水果、蔬菜中的自然力量留住蔬菜里的营养吃水果也要吃出学问大豆制品的新说我们最
熟悉的豆腐营养的“白色”革命还原力强的水才是“好水”从汤中摄取更多的营养一定要“盐”之有
理正确掌握维生素的摄人量矿物质的作用七、体能是衡量“年轻度”的唯一指标八、不老的50岁人
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章节摘录

自古以来，没有人不希望自己容颜不老，青春常在。
然而，自然规律是不以人的意志为转移的，是不可抗拒的，人们无一例外地都会走向衰老。
在这个令人无可奈何的过程当中，50岁，成了一个生命历程上的界碑，一个生理、心理活动内容和质
量的分水岭。
那么，在50岁——这个生命的关键之年，我们的身体机能究竟发生了哪些变化？
50—55岁处于身体上的转变时期，是一个从充满活力的青年阶段，一步步向衰老缓慢过度的阶段。
这一时期，人体细胞的再生能力，免疫力开始减退。
内脏器官如心脏、肺、肾、脑等功能都在逐渐减弱。
内分泌腺特别是性腺功能，正在逐步下降，所有的器官都在渐渐走向老化。
血管、皮肤和眼球晶体的弹性逐渐失去。
皮肤上出现皱纹，眼睛老花，血压因血管弹性下降而随年龄而增高；心和肺应变能力降低，往往不能
再胜任年轻人那样的体力劳动。
肾脏及膀胱的储备能力降低，出现尿频及夜尿。
脑力的减退主要表现为近期记忆力和机械性记忆力下降。
由于代谢及内分泌的变化，腹部和腰部脂肪增加，开始“发福”。
其实这种“福”，往往是“祸之所伏”。
肥胖的人容易得高血压、糖尿病、胆结石等疾病。
由于心理应激过度，各种神经机能失调，也可随时而生。
老化意味着氧气、养分和抗体不能充足地输送到人体衰弱的部位。
50岁之后，我们无法像年轻时那么有效地使诸如钠、钙和钾之类的矿物质周身运行。
这些固体代谢物可能会沉淀在色素中的细胞内或细胞之间。
打一个比方，我们的系统受到了这样的阻塞，就好像炉子里塞满了渣块，很难维持旺火。
这样的代谢物堆积可能会成为细胞正常活动和人体正常功能的机械障碍，引起不利的反应。
我们的躯体不如以往那么能够适应压力，从身体压力（如锻炼）、心理压力（如焦虑）和健康压力（
如疾病）中恢复正常所需的时间比以往长。
而对突然发生的情况，如动手术或患传染病，就会对人体的适应能力提出更高的要求，这往往超出了
我们的重要器官通常的储备能力；而相同的情况一个青年人却能够轻而易举地加以克服。
有一种关于老化的理论认为，最终扼杀生命的正是这种衰退现象——人体的恢复能力和适应各种压力
的能力的衰退。
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编辑推荐

《人过50健康必读书》：每个人活得成功的标准应该是——50岁以前没有病，50岁以后不衰老，轻轻
松松100岁，高高兴兴一辈子。
在现代社会，健康的心理比健康的身体更重要。
养生就是一种生活习惯，一种健康的生活习惯。
前50年是活给别人的，后50年是活给自己的。
一位哲人说：“许多人不是死于疾病，而是死于无知。
”从今天起。
我们一定要懂得“健康是人生第一财富”的道理，精心养生保健，不再和生命开玩笑。
你知道吗？
你还能活50年！
舍“今夜的红烧肉”，选“十年后的健康”。
如果你生病了，你的药物应该就是你平常所吃的食物。
健康是指生理、心理及社会适应三个方面全部良好的一种状况，而不仅仅是指没有生病或者体质健壮
。
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