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前言

临近下班的时候，我收诊了一位不太寻常的病人——林君。
以现代社会的标准来说，林君算是一位非常出色的人物——他刚过而立之年就已经坐拥超过千万的资
产，事业顺利，家庭也颇为幸福。
但有一点，他的健康出现了大问题。
刚开始还以为只是些小毛病，经过体检发现他的肝部、肠胃、心脏、腰椎等部位均出现了严重的问题
。
看着他离去时落寞的背影，我不禁有所感慨——若是代步的汽车坏了，即便是奔驰这样的名车，其维
修费用也不过百万；若是承载健康的“人体汽车”出了问题，这损失就不是金钱可以衡量的了。
30岁，一个风华正茂的年纪，但30岁的人其实并不像表面上看起来的那么朝气蓬勃。
从生理学上看，30岁是人体健康的分水岭。
因为从30岁开始，人体器官将开始逐步地衰老，新陈代谢的速度将逐渐放缓，免疫机能也会逐步减低
。
如果还以20岁的习惯来安排30岁的生活，那么面临大病威胁将为期不远。
如果将整个人生比做一条大路，其距离就等同于人的寿命，而道路上的各种路况就相当于你在人生中
所遇到的各种事件，那么30岁就相当于进入了这条路的转弯段了。
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内容概要

30岁，你的胃在受伤吗？
30岁，你体贴心脏了吗？
30岁，你需要护肾了！
30岁，你该睡得更舒服！
    30岁的人，不但事业需要拼搏，家庭需要兼顾，那么健康也同样需要关注。
本书是专为30岁左右人群打造的身体自查自护手册，帮助您更多地了解您的身体与健康，改善体质，
保持最佳健康状态，只有这样，我们身体这辆“车”才将帮我们顺利通过人生的弯道，驶入更加灿烂
的人生！
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划    30岁的起居饮食计划    30岁的运动健康计划    30岁的生活方式计划
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章节摘录

俗话说三十而立。
30多岁的人正处于人生的关键时期：或是刚刚在单位站稳脚跟，开始进入事业上升期；或是组建了美
满的家庭，喜得贵子⋯⋯但是往往就在这个时候，你会发现：你的健康状况开始从巅峰向下滑了！
各种小毛病开始出现，体检的时候，医生开始忠告你可能患上了某种麻烦的长期病。
一方面，你做人做事信心十足，但是另一方面，身体却力不从心，在这样矛盾的心态下，你会不会也
像哈姆莱特一样，大声发问：“我是能生存的？
还是会毁灭？
”其实30岁人的健康，就像一辆快车，方向盘永远要把握在自己手里！
只要自己好好把握，你就一定能生存下去，而且是更好地生存下去！
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编辑推荐

《别把身体不当回事儿:30岁一定要掌握的健康秘诀》由汕头大学出版社出版。
30岁，你的胃在受伤吗？
①精神压力大：可能导致消化不良，引发胃病。
②作息不规律：加班、熬夜会打乱生物钟，严重影响胃的功能。
③吃饭不定时：经常饥一顿、饱一顿，容易破坏胃的正常消化，使胃壁变薄，甚至造成胃穿孔。
④饮食不科学：经常吃快餐等食品，很容易刺激胃酸分泌，引起黏膜糜烂⋯⋯30岁，你体贴心脏了吗
？
①少吃肉类、脂肪、油煎食品；多吃水果、蔬菜，多吃鱼；减少食盐的摄入量。
②有规律地进行体育锻炼。
③调节工作和生活的节奏，避免精神紧张。
④ 戒烟、控制饮酒量⋯⋯30岁，你需要护肾了！
①主动式喝水:平均每天喝2000毫升左右的水。
②健康的饮食习惯：口感较重的人食盐量超标后，就容易在肾脏里形成钙盐，最终导致肾结石。
③良好的生活习惯：吸烟、大量饮酒等都会增加肾脏的排毒负担。
④良好的泌尿习惯：经常憋尿会使肾脏的排泄机能受到严重的损害⋯⋯30岁，你该睡得更舒服!①姿势
：侧卧是最佳的睡眠姿势，其中右侧卧最好。
②枕头：选择中间低、两端高的元宝形枕头；枕头的高度要在6-9厘米之间，不要用过高、过硬或过平
的枕头；茶叶枕、菊花枕、绿豆枕等药枕有意想不到的保健功效。
③床铺：应选择保持脊柱平衡的床铺。
④方位：睡眠与地球磁场之间有着神秘的联系。
研究发现，睡觉时头朝南、脚朝北比其他朝向更容易让人睡得香甜⋯⋯30岁左右，要拼才会赢，工作
、事业、婚姻、家庭、金钱等等这些都需要一个绝对健康的身体支持。
30岁健康不健康，关系到一个人的长远发展和这个家庭的稳定和幸福。
30岁左右的人不注意身体养护，就如同在十字路口乱闯红灯，虽不一定马上出事，但危险是一定要发
生的。
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