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《50岁开始的健康高手》

内容概要

《50岁开始的健康高手》内容简介：来自日本的长寿养生法，一本关注“50、60人群”的健康生活指
导书籍，浓缩众多日本知名医生与医学工作者的智慧，涵盖了养生狂人生岛博最推崇的健康保健好方
法。《50岁开始的健康高手》秉着服务大众的思想，作者身体力行的原则，给予中老年人健康保健的
建议，帮助中老年人更好地度过晚年时光。
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《50岁开始的健康高手》

作者简介

作者：（日本）生岛博 译者：郭勇生岛博，1950年出生于日本宫城县气仙沼市。1971年只身赴美国留
学，1975年毕业于美国加利福尼亚州立大学长岛分校新闻专业。第二年进入TBS电视台工作，作为主
播受到广泛好评。1989年辞职，独立制作广播节目《生岛博早安直播》以及《市场对话》等多个正式
的电视节目。后来还曾担任日本东北福祉大学客座教授、理财顾问、福祉居住环境节目的协调人等职
务。另外，生岛博还开设了“面试培训讲堂”，每年要举办多场专题演讲会。由于制作电视、广播节
目的需要，生岛博每年要采访上百位医生和医疗行业相关人士，在这个过程中，他总结归纳出一套独
特的养生方法。人称“保健狂人”。生岛博的主要著作有《生岛博的坡路、远路和弯路》（东京书籍
出版社）、《生岛博的“简单健康法”》（日本经济新闻社）等。郭勇，资深翻译。毕业于南京解放
军国际关系学院军事外交专业，精通日语、英语。长期从事日语的翻译，研究工作。主要翻译作品有
《每天懂一点色彩心理学》（陕西师范大学出版社，2009年）、《常胜教育》（世界图书出版公司
，2005年）、《解放心中的女神》（台湾悦智文化，2005年）、《卓越销售：总经理的销售策略》（
中央编译出版社，2004年）、《风物语》（北岳文艺出版社，2004年）等20余部。声像翻译作品30余
部，专业技术翻译300）5字。
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《50岁开始的健康高手》

书籍目录

前言　健康有约
　序　50岁开始的健康高手
第一章 重新审视自己的健康状况
　身体大扫除——排出减肥法
　　男性也该减肥
　　吃与排，排与胖
　　早晨断食
　　中年肥胖症
　睡眠时无呼吸症候群——鼾声大、白天有困意
　　隐藏的睡眠障碍
　　隐藏的杀手
　　会议中的睡意
　“寒症”
　　对付“寒症”的保健法
　　不同类型的“寒症”对策
　　对付“寒症”的误区
　健康检查的重要性——坚持每年进行健康检查
　　我的健康检查
　　检查表的解读
　　BMI数值的解读
　　动脉硬化的解读
　　重视贫血的检查结果
第二章 保住真正的青春
　老年臭来了——写给饱受体臭和老年臭困扰的朋友们
　　体臭与汗
　　老年臭来了
　　改善体臭的方法
　　盐浴和醋浴
　自我发现与预防以及保养大脑的方法——记忆力减退和脑梗塞
　　头脑老化
　　隐藏脑梗塞
　　是健忘还是老年痴呆症
　健康嚼嚼操——上了年纪小心牙齿掉光
　　您能嚼动软骨吗
　　食物咀嚼法
　　健康嚼嚼操
　屁股的厕所保健法——写给饱受痔疮折磨的朋友们
　　痔疮的两性化
　　痔疮的根源
　　屁股的保健法
第三章 中年病对策
　以食代药势在必行——糖尿病
　　反面教材的影响力
　　四种饮食习惯
　　以食代药
　小腿按摩法——写给担心高血压、心脏病、脑中风的朋友们
　　按压中的疼痛感

Page 4



《50岁开始的健康高手》

　　小腿也会说话
　　重视我们的小腿
　　小腿按摩术
　　终生坚持按摩小腿
　简单快乐十分钟体操——该留意自己的腰围了
　　内脏脂肪是定时炸弹
　　肥胖袭来
　　运动的时间误区
　　简单快乐十分钟体操
第四章 治愈疼痛
　颈部护理——写给长期面对电脑工作学习的朋友们
　　脖子的哀鸣
　　颈部的认识
　　手臂麻木
　　办公室里的单人护颈操
　　护颈好方法
　用中药治疗慢性病痛——写给那些想和镇痛剂说再见的朋友们
　　中药止痛
　　我的保健三法宝
　　消除慢性疼痛
　　治疗肩酸的中药
　　治疗腰痛的中药
　　治疗胃痛的中药
　　缓解眼疲劳的中药
　治疗脚趾甲内陷——写给因脚趾甲内陷而疼痛难忍的朋友们
　　脚趾痛的原因
　　剪脚趾甲的正确方法
　　巧用医用卫生棉
　　矫正脚趾甲内陷
第五章 日积月累养生法
　胃相、肠相改善法——写给那些肠胃不好的朋友们
　　非常差
　　改善胃相、肠相的四个约定
　　糙米的功效
　　饮水
　理想呼吸法——保持年轻，远离疾病
　　用鼻呼吸
　　用鼻子呼吸的好处
　　锦上添花的腹式呼吸
　50岁补钙——如果不想卧床不起的话
　　骨质疏松
　　钙质的储蓄
　　旅馆的早餐
　　牛奶信仰
第六章 50岁开始的情绪控制法
　男性更年期障碍——气力下降、精力减退、抑郁症状
　　前列腺异常
　　男性荷尔蒙减少与精神紧张
　　认识更年期
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　　更年期的抑郁症状
　原因不明的耳鸣——写给经常耳鸣的朋友们
　　耳
　　垂按摩法
　　自律神经失调症
　　乘坐高速列车应该戴耳塞
　是不是抑郁症——写给身体出现症状，但原因不明的朋友们
　　是生理还是心理
　　隐性抑郁症
　　隐性抑郁症的诊断与治疗
　　隐性抑郁症与抑郁症
　　隐性抑郁症如何治疗
　　隐性抑郁症的用药种类和用量
　　服药后多长时间有效果
　　隐性抑郁症是否会变成重度抑郁症
　　给抑郁症患者家属的建议

Page 6



《50岁开始的健康高手》

章节摘录

版权页：插图：我的保健节目中有幸请来了内科医生高木嘉子女士（嘉子诊所所长）做嘉宾。高木医
生说，近年来，随着空调的普及以及精神压力的不断增强，使“寒症”在男性中也出现了扩张之势。
而不明原因的男性对于自己的身体问题也感到莫名其妙。弄不清原因就找不到正确的治疗方法。高木
医生还说，必须要注意空调的使用方法，还要有意识地为下半身保暖，否则的话，“寒症”会越发严
重。作为下半身的防寒对策，冬天我会在西裤里面加一条细腿裤，夏天则加一条短衬裤。在年轻女性
中刚开始流行穿毛质短裤和坎肩来应对夏天室内空调的冷气时，我这个大叔也开始加上了细腿裤或短
衬裤。爱美的男士也可以选择紧身裤保暖，这样更能凸显体型，但让我穿紧身裤就有点勉强了。在细
腿裤和短衬裤的帮助下，下半身的冰冷感有了很大程度的缓解。季节交替的时候，肚子也不咕噜咕噜
地叫了，倦怠感也没那么明显了。高木医生还教给我一些对付夏日空调冷气的小窍门，比如夏天从凉
快的空调房间出来，到炎热的室外时，先不要急着把外套脱下，等微微出汗之后再脱不迟。这样，就
可以减轻室内外温差对身体造成的损害。去年，我接触到第二位“寒症”方面的专家——日本“寒症
”研究所所长山口胜利先生。他还开设了专门治疗“寒症”的诊所。山口先生本来是骨科医生，接骨
是他的强项。但在医疗实践中，他发现很多患者既没有患病也没有受伤，却感觉肩膀痛得要命，以为
是骨头出了问题所以前来就诊。山口先生发现，这些患者有个共同点，就是身体很“寒”。
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编辑推荐

《50岁开始的健康高手》源自日本的长寿养生法。一本关注中老年人群健康生活的指导书籍，浓缩众
多日本知名医生与医学工作者的智慧，让“养生狂人”生岛博最推崇的健康保健好方法。人到50岁以
后，您还有权利决定自己的老龄化进程，而掌握着一命运的人就是你自己！夕阳好，夕阳美。给您最
好的深吸调适、特别关照，让您的晚年生活更幸福！50岁开始健康养生，将决定我们的生老病死。“
保健狂人”生岛博。总结上百位医生与医学专家的养生心得倾情奉献。让中老年人尽享天伦之乐的幸
福宝典。年轻人在恋爱中受了挫折，可以振作起来重新来过。同样，饱受疾病折磨的中老年人，也不
能放弃信心，只要下定决心，完全可以让身体再次健康起来。对于中老年人来说，重要的是关注自己
的身体，了解维持健康的重要性，掌握保健养生的基本方法。这本书就是为50岁过后的中老年人度身
打造的一本健康宝典。——（日）生岛博
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《50岁开始的健康高手》

精彩短评

1、速度挺快的   书也是正版的    感觉不错   当当给力
2、内容很好，就是有一页上居然就印刷了一半。不知道怎么回事
3、我才20岁哦！ 买了50岁的书！表示有压力
4、当当网速度就是快，买给妈妈看的
5、买来给父母看的 排版比较人性化 字体比较大 适合这个年龄段的人阅读
6、里面配有图画，教你如何做一些保健操
7、健康无非锻炼，控制饮食，戒烟戒酒
8、弟弟给我推荐这本书很不错，还没有看，等他看完后我再看
9、很多小窍门有趣极了
10、妈妈要看的，说是很不错
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