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前言

　　50岁，一个起点！
　　50岁，即是显性衰老的起点！
　　50岁，也是各种疾病初露端倪的起点！
　　50岁，是健康良性发展的新起点！
　　50岁，同样还是延续幸福人生的重大起点！
　　停泊在这个起点上的你决定了航行的方向了吗？
　　50岁的你，回顾你的前半生，为所有的成就骄傲、自豪，看到儿女长大成人心满意足，你的前半
生总为了事业、家人操劳，但是你想过没有，你付出的是什么？
是身体健康——你生命中最重要的财富。
　　如果将50岁的人体比喻为一艘老旧的帆船，那么要驶向健康的彼岸，你首先要做的，不是马上准
备燃料，也不是立即扯起风帆，而是应该将船静静地停泊在港湾，认真看看“航海地图”以确定自己
前进的方向！
并在航路上随时用指南针来保证自己方向的正确！
要知道，这艘“老帆船”已经不再年轻，南辕北辙的航行方式会让你丧失宝贵的修正机会，随时都有
可能倾覆在那惊涛骇浪之中。
　　所以——这艘“老帆船”无论如何也不能在健康方面有任何的闪失，因为这艘船上并不只你一个
人，可能还承载着你的伴侣、你的父母和你的子女，还有你自己未完成的梦想与抱负！
　　所以，请你停一停匆忙的步伐，找一个静静的港湾认真地研究下一步的航行方向。
而本书将作为一份航海手册和一枚指南针指引你的航向，希望你在认真维修过你的身体后能一帆风顺
地到达健康的彼岸，那时，你再拉响汽笛向心目中的方向远航！
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内容概要

　　50岁以后，不要饿了才吃、渴了才喝、困了才睡、累了才休息、病了才看⋯⋯身体是自己的，要
养成健康的生活习惯，提早预防疾病，掌握不生病的智慧。
不再听天由命，无奈、迷茫，求医、求人，要做自己健康的保护神。
《别把身体不当回事儿：50岁一定要掌握的健康秘诀》详细讲述了50岁以后养生保健、延年益寿的健
康秘诀：小病演化一览表；健康信念培养培养法；健康饮食的八字方针；老年人如何运动；预防脊椎
病，坐立行走是关键；骨质疏松的预防和治疗；“50肩”，不可回避的问题；养胃法，润滑肠部，对
抗便秘；肝脏保健，刻不容缓；预防心脑血管疾病（三高）；老年人的减肥计划；气管保健与哮喘控
制；老年痴呆症的预防；男性、女性的私密问题：宫颈炎、乳腺癌、肾炎、前列腺炎等病症的预防和
治疗，等等。
拥有好身体，是50岁后生活得健健康康、快快乐乐、轻轻松松的最根本保障。
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增生的预防217男性乳腺增生的治疗218男性乳腺增生食疗方219
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章节摘录

　　第一章 50岁，打造健康的“航海日志”　　1.莫让身体“航船”警钟常鸣　　重视你的身体警号
　　一般而言，对身体的信号做出正确的描述是很重要的，因为95％的诊断都是根据患者所提供的症
状做出的。
身体信号会告诉你：何时感觉到如何的不适。
想知道自己的身体给你发出的信号是什么意思，那就看看下面的小测试：　　①最近你的食欲较以前
差了吗？
　　②你感到气短吗？
　　③你感到呼吸不顺畅吗？
　　④最近你的体温较以前偏高了吗？
　　⑤你最近体重迅速增加或迅速减轻了吗？
　　⑥在某个动作或某种活动之后，你的身体有哪个部位痛？
是刺痛、持续痛，还是偶尔出现疼痛？
　　⑦你是否正在感受一生中从未感受过的疼痛？
　　⑧你好像更不注意个人卫生了？
　　⑨你对别人是不是更苛刻了？
　　⑩你比以前更易感到疲劳了吗？
身体不适是持续地还是间断地出现，是否伴随很长时间了？
　　如果其中你有1项回答“是”，那么可能问题还不大，适当注意就可以恢复；如果你有3项以上回
答“是”，那么得尽快找时间去拜访医生了，还需要好好做个全面检查；但是如果你有5项或者更多
项都符合上述描述，你还等什么？
马上请别人载你到医生面前，因为你的情况可能已经很严重了，让医生来为你做出明确的诊断！
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编辑推荐

　　《别把身体不当回事儿：50岁一定要掌握的健康秘诀》特点：　　最通俗、最有效、最易学的健
康养生经！
　　让您50岁后享受不生病的自在！
　　50岁后一定要掌握的健康秘诀！
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