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内容概要

■人到中年，四十而不惑，可是四十的身体却不能不惑。
于是体检、药物、理疗成了家常便饭。
 　　■其实健康完全可以经济、简便又安全地打造！
这就是——《远离中年危机的自然疗法》。
 　　■传身心保养之业，授活力维系之道，解中年健康之惑，让你活力倍增，无惑无忧！
     中年期，正是成就抱负的黄金期，可不要让繁重的事务透支了你的健康！
保养出好的身体就是为成功加分！
《远离中年危机的自然疗法》——你专业的健康顾问。
饮食、心理、足疗、沐浴⋯⋯一丝不苟地为你阐释养生法则，为你构建健康的新蓝图！
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作者简介

黄艳芳，福州协和医院中医医师，中国自然疗法研究学会成员。
出生于中医世家，大学毕
业后游学欧洲数年，学习研究世界各地的自然疗法。
回国后，以丰富的经验和阅历，结合
中国传统自然疗法汇集成自然疗法系列，将国际先进的健康保健理念引导给国内的读者，
希望人们摆脱疾
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章节摘录

书摘　　如果你将人生分成两个阶段，就可以清楚地看到以前的人生是个不断向上发展的过程：求学
深造、就业升职、积累社会经验、成家立业⋯⋯但是，在跨越中年的门槛后，似乎进入一个相对停滞
甚至衰退的阶段：事业发展遭遇瓶颈、新人后来居上、做事力不从心、婚姻面临危机等。
你不得不面对来自生理及心理的种种健康危机--　　一 生理衰退期　　任何形式的生命都有一个共性
，它由出生、生长、成熟、发展、衰退、死亡的不同阶段组成，人也不例外。
中年在人类的生命历程中属于由盛转衰的阶段，无论你怎样否认，证明自己仍精力充沛 充满斗志和激
情，但从生理学角度上讲，35岁～45岁为疾病形成期，“40岁以前人找病，40岁以后病找人”这句话
道出了这一年龄段是健康的多事之秋这一不争的事实。
　　在这一阶段，肌体的代谢速度减慢 免疫功能下降，加上如今中年人大都事业繁忙，很容易忽视自
己的健康状态，肌体继续超负荷运行，很多疾病隐患也就潜伏在看似健康硬朗的身体内，如同“定时
炸弹”一样，随时都有可能引爆。
有关资料显示，中年是器质性疾病多发的时期，心脑血管病、前列腺炎、关节炎等疾病常见于40岁左
右。
　　二 心理超负荷　　很多中年人在走过人生的半程时往往会不断地问自己：“我都做了哪些事?有
没有遗憾?有没有哪些事想做还没有做”；思考未来，常常会想：“我还能做什么?还有没有能力重新
开始?”；看看现在，事业发展处于瓶颈期，青年才俊逐渐赶上甚至超越了自己，机会和发展空问越来
越小，心里的压力一波一波地压得自己喘不过气来。
加上生理上的衰退现象，中年人容易陷入心理“压力锅”之中。
　　心理超负荷常会表现出消沉孤独、焦虑不安、郁闷不乐等不良心理症状，如果对这些心理偏差熟
视无睹，并不断自我施压，不仅影响正常的工作和生活，还会严重损害身心健康。
　　P2-3
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编辑推荐

　　人到中年，四十不惑，可是四十的身体却不能不惑。
本书由国内知名的自然疗法专家撰写，针对中年健康危机从饮食、心理、水疗、运动、推拿等多个方
面，汇集了中国传统的自然疗法，并溶入国际先进的健康保健理念；传身心保养之业，授活力维系之
道，解中年健康之惑。
在成就抱负的黄金期，不要让繁重的事务透支了你的健康，保养出好的身体就是为成功加分！
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