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内容概要

40岁不仅是人生的十字路口，也是人体健康的“丁字路口”，是人体健康最关键的年龄段。
不惑之年，如何继续保持人体健康，如何尽快调整好身心让自己无后顾之忧，已经成为这一年龄段人
群最为关注的问题。
　　本书根据40岁人的体质和身心特点，结合N种此年龄段人群的普遍症状，突出中医传统养生保健
的理论和方法，结合现代医学知识，力图从40岁人的健康理念、常见疾病、日常饮食、运动保健、心
理卫生、官能养生等方面，多角度、全面系统阐述40岁人体养生保健的实际应用，并总结筛选了人体
养生保健的300#@行之有效的方法，对症下药．为已过不惑之年的您解决健康问题．消除健康隐患。
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作者简介

高鹏翔教授，全国著名中青年中医专家，吉林省名中医。

　　出身于中医世家，幼秉家风，渊源有自，在临床上主攻中医急症、高热、肝硬化腹水、顽同性失
眠、中晚期肿瘤等，在广大患者中享有较高的声誉。
先后在国内外中医杂志发表学术论文50余篇，出版学术著作20余部，任国家卫
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章节摘录

CHAPTER 1 四十不惑中年健康靠自己第三节 亚健康，我们离你有多远“亚健康”是指人体介于健康
与疾病之间的状态。
多表现为精力差、容易疲劳、食欲不振、失眠多梦、胸闷气短、便秘等症状。
这主要是因为中年人过度疲劳，而使得活动能力、反应能力和适应能力减退的结果。
体弱乏力中医视点 体弱乏力气短乏力除了由心理精神因素引起外，绝大多数都是由于身体正气不足、
气血虚弱所引起的。
气血虚弱又有阴虚、阳虚、气虚、血虚的分别。
阴虚和阳虚比较简单的分辨方法为：阴虚者手脚心热、潮热盗汗、口燥咽干；而阳虚者腰膝酸软、不
耐疲劳、经常觉得乏力、四肢发凉、喜热怕冷、腰凉膝凉、阳萎、早泄。
从中医来讲，虚证被认为是脏腑功能的不足。
中医的脏腑不同于西医的脏器，脏指的是五脏，指的是心、肝、脾、肺、肾，腑指的是和脏互为表里
的六腑，即胆、胃、大肠、小肠、膀胱和三焦。
五脏六腑的功能是否正常是通过气血表现出来的，比如说心气足不足，肾气强不强，都是通过气血表
现出来的。
根据各种乏力的具体状况不同，又将虚病分为几种：乏力气短伴汗出心悸，舌淡脉弱者，为气虚；乏
力身重伴纳呆脘痞，苔腻脉濡者，为湿困；乏力伴面色萎黄，便溏或稀便，食少腹胀者，为脾虚夹湿
。
因为脾在接受物质以后将物质运输消化，最后化成气血升成气血以后，就能营养全身各个部位。
当脾虚的时候，气血生成不足，就会感觉到特别疲劳；乏力头晕伴面色不华，心悸气短者，为气血亏
虚：若是伴腰膝酸软，目眩耳鸣者，为肝肾亏虚；乏力身黄伴纳呆呕恶，腹胀或胁痛，苔黄腻者，为
肝胆湿热。
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编辑推荐

《图解40岁人体中医养生》：图解中医系列丛书。
专家解答80个本年龄段中医养生焦点问题，300个40岁人体养生保健，防病治病的技巧，饮食、运动养
生，中医经络保健，中药祛除病痛。
精确的穴位示意图，详尽的手法讲解，让您轻松掌握科学有效的养生保健技巧。
中药调理，对症下药，对应不同的症状，为您提供科学有效地小验方，助您快速恢复身体健康。
饮食是人体营养的主要来源，中医饮食养生教您吃什么、怎么吃，平衡饮食，对症饮食。
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