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内容概要

　　无论人类社会多么进步，唯一不能改变的就是时光的流逝和人类的衰老。
人类从什么时候开始出现身体老化?能不能有效地延缓身体老化的进程?这是人们普遍关注的重点。
而今，自然疗法已经引起世界各国的极大关注和重视。
自然疗法是一种运用非药物、非手术手段防治疾病的疗法。
其无痛苦、无副作用、天然有效、内涵丰富的特点使之发展成为一门横跨预防医学、临床医学、康复
医学、美容医学等多个领域的应用医学学科，并迅速在世界范围内兴起，吸引着越来越多的人接受治
疗⋯⋯　　编写这本《远离身体老化的自然疗法》就是想探讨和解答人们的疑问。
其实，身体老化完全可以凭借一些源于日常生活的自然疗法来加以预防和改善，因为人的生理周期本
身就与自然规律有着密切的联系，在自然界中，生态万物都直接或间接地影响着我们的身体健康。
随着人类回归自然的呼声越来越高，自然疗法引起世界各国的极大关注和重视。
自然疗法是一种运用非药物、非手术手段防治疾病的疗法。
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章节摘录

　　四、中年发福敲响健康警钟　　人到中年后，内分泌功能减退，组织代谢开始呈下降趋势，如果
再加上饮食热量高、营养搭配不均衡、烟酒不断、缺乏锻练，长此以往，体内热量的摄入量远远高于
消耗量，过剩的热量就转变成脂肪使人发胖，特别是腰腹部容易堆积脂肪。
肚腩的出现不但给人以“老化”的影响，而且，随着年龄的增长，这些贮存在体内的脂肪就会作乱，
特别是腹部脂肪，以分子游离脂肪酸的形式进入血液，随血液流入肝脏。
当肝脏中的这类游分子过多时，会转化成低密度脂蛋白，随血液流向心脏、肺和动脉，其中一部分会
转为胆固醇，诱发心血管疾病。
调查显示，心脏病、高血脂、高血糖、胆石症和胆囊炎等称为“肥胖五联症”的疾病在中老年肥胖者
中的发病率相当高。
医学资料证实，32～40岁年龄段的人，体重每增加500克，心脏病的死亡率增加10％，大腹便便的男性
患冠心病的概率是正常人的5倍，患糖尿病的概率是正常人的7倍，患高血压的概率是正常人的8倍！
因此，中年的你不要无视发福对健康的危险，应保持良好的饮食和作息习惯，戒掉烟酒，积极参加各
种运动，控制体重的增加，其实就增加了自己的健康指数。
　　　　中年男性的标准体重（千克）=身高（公分）－105，女性的标准体重（千克）=身高（公分
）－107。
体重出现明显减轻现象就应该警惕是否是患上消耗性疾病的预兆，因为如糖尿病和恶性肿瘤等消耗性
疾病，往往早期会出现消瘦、体重大大减轻现象。
中年人患肥胖症的比例逐年增高，通过定期检查体重就能够及早发现自己是否有长胖的趋势，及时采
取有效措施。
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编辑推荐

　　衰老，是全人类的头号公敌，记忆减退、钙质流失、心血管疾病⋯⋯　　让你对生命产生畏惧，
其实，正确的方法可以延缓衰老，古有延年五禽戏，今有食疗、酒疗、沐浴、瑜珈、运动⋯⋯　　动
静结合，调理出你年轻的体魄。
　　活力的生活，从《远离身体老化的自然疗法》开始。
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