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前言

　　中年人是现代社会发展的主力，是促进社会经济繁荣的主要人群，同时也扮演着为人儿女又为人
父母的双重角色。
中年人除了要应付日益繁忙的工作外，上要奉养父母，下要呵护儿女，那些在忘我地工作着的中年人
，往往没有对自己的心理压力和体能的下降给予应有的重视，对自己的健康状况亦缺乏真正的了解。
　　一个人的健康状况，取决于许多因素，世界卫生组织指出影响人体健康有四大因素：均衡营养、
适当运动、充足睡眠和健康心理。
　　安身之本必资于食，饮食与健康一直是人们永恒的话题。
《黄帝内经》讲：“五谷为养，五果为助，五畜为益，五菜为充，气味合而服之，以补益精气。
”以现在科学的说法称为蛋白质的“互补作用”，意即是要获得人体所必需的各种营养素，必须注意
食品的合理搭配。
《内经·灵枢篇》以来关于各种食物分为“温、凉、寒、热”四性和“酸、辛、苦、咸、甘”五味和
各种食物的归经、主治的论述。
人身的机体对于营养物质的需求是多方面的。
含有多种丰富营养的饮食物可以促进机体的生长发育，可以推迟衰老的发生，可以减少因衰老而招致
的多种疾病，因而，要求食养中膳食的调配要尽可能地全面、合理、互补，即平衡膳食的原则。
　　保持健康的身体，自然也离不开适当的运动。
生命在于运动，运动在于锻炼，锻炼贵在坚持，坚持就是胜利。
心理学巨匠威廉.詹姆士说：“播下一个行动，收获一种习惯；播下一种习惯，收获一种性格；播下一
种性格，收获一种命运。
”养成好习惯对于你的成功至关重要，而运动习惯的养成会成就你健康的命运。
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内容概要

对于埋头工作的人来说，忽视自己健康的同时，也忽视了潜藏着的疾病。
也许一些容易忽略的“小毛病”，正是你的身体在悄悄向你发出警讯。
这本书给你全方位的健康管理知识，让你学会照顾自己，让你下半生活力十足。
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章节摘录

　　第一章 40岁后，心态处于十字路口　　1.当你依旧贫寒时，不要看轻自己　　人不仅可以认识客
观世界，对周围的环境做出反应和判断，也可以反观自照，把自己当成被认识的客体，对自己的身体
、欲望、能力、感情和思想进行反思。
作为一个正常的人，对自己的形象和身体、品德和才能、优点和缺点、过去和现状，以至于自己所具
备的价值和应承担的责任，都会有一定的认识。
然而，这些自我认识是否符合自己的本来面目和实际情况就因人而异了。
　　有些人很容易看到自己的优点和长处，而看不到自己的弱点和错误：也有些人只看到自己的弱点
和不足，却看不到自己一点长处。
其实，每个人都有优点和弱点，但有人发现自己的弱点和缺陷后，就当做包袱背起来，老是挂在心上
，连自己的优点和长处也看不到了。
于是自己的精神优势就被缺点、弱点所压垮，自己的聪明才智、潜在能力就无从发挥。
　　尤其在日常生活中，我们也经常处于各种不同的评价和议论的包围之中。
有人会赞许、称颂你，有人会批评、责备你，还有人会歧视你。
在投向你的形形色色的目光中，究竟哪一个“你”是真实的“你”呢？
你是会从这些评价和议论中汲取有益的营养，以此来丰富自己、改善自己，还是会就此丧失了自主精
神，湮没在他人的议论中呢？
　　⋯⋯
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媒体关注与评论

　　这本书很好，可操作性强，很容易跟着学，也送了不少给亲戚长辈看，希望大家都身体健康！
　　——读者　　里面介绍的一些常识可能我们平时就经历过，但往往被忽略。
本书深入浅出、通俗易懂地讲解了针对中老年人日常病症和养生之道的方法，受益匪浅！
　　——中老年朋友　　这本书买回来自己先翻阅，知道了很多日常生活中中老年应注意的地方。
拿回家送给老爸老妈，希望他们健健康康！
　　——网友　　现在很多人平时不注意身体，等到病了才匆忙上医院。
推荐大家都看看这本书，通过这本书培养起科学、健康的生活习惯。
养生保健防患于未然，岂不美哉！
　　——医务工作者
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