
第一图书网, tushu007.com
<<超越年轻>>

图书基本信息

书名：<<超越年轻>>

13位ISBN编号：9787117153607

10位ISBN编号：7117153601

出版时间：2012-5

出版时间：人民卫生出版社

作者：吴溪平

页数：226

字数：277000

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<超越年轻>>

前言

这本书主要讲述平青长寿法，这是一项帮助你保持青春、活力和长寿的全面计划。
这个计划的目标是将你的衰老速度降为传统生活方式的一半，让你大幅地延长寿命，与同龄人相比，
无论看上去，还是感觉都会年轻数十载。
    你也许会问：“为什么有必要选用这项计划呢？
”    每一天，知名的养生达人、医生、科学家和制药公司都会推出琳琅满目的新节食方案、减肥计划
、魔法训练、膳食补充剂和新药，个个都承诺能带来显著的效果。
    这些计划确实管用吗？
为什么如今还有很多人患上肥胖症、糖尿病、癌症和其他退行性疾病呢？
你可能也曾接连尝试过各种各样的方法。
你可能想知道为什么效果总是不尽如人意，为什么宣传中承诺的产品效果在发起人自己身上都无法得
到验证呢？
    我们认为只有一套完整的方法才能给人们带来活力与健康。
数十年的研究结果，以及在作者本人和数以万计的美国平诊所的客人的经历和临床实践显示，万金油
式的方法是行不通的。
尽管一些专家在自己的研究领域有杰出成就，但在很多情况下，他们太过于相信某一特定食物、运动
、药剂、营养物或方法的效果。
万金油式的方法迎合了消费者的心理，因为所有人都喜欢简单万能的灵药！
而事实却是，所有这些所谓神奇的方法几乎都不能实现预期的效果。
    迎合时尚的灵丹妙药往往能畅销几年，但最终会被事实证明无效，这本书会指引你走向一条真正的
健康之路。
在以下方面，平青长寿法将会显得与众不同：    ·本书阐述了_个完整的健康生活之道。
抗衰老之路是没有捷径的。
只有通过科学的方法，你才能获得健康长寿。
    ·本书汲取了道家千年的长寿秘诀，以易经能量循环、五行、阴阳、道家内丹，以及大量的科学研
究为基础。
它从大量的方法中，精炼出永葆年轻，健康长寿的最为精华的部分。
    ·本书不仅从身体生化的角度，而且还对身体能量及精神方面进行了阐述。
内容涉及精，气，神。
    ·本书指导你如何正确地进行科学饮食、营养学、卡路里限制、荷尔蒙平衡和功能性运动。
    ·本书探讨了抗衰老医学，再生医学，以及现代医学领域最新的介入方法。
    由于所涉及的主题内容广泛，因此本书实可包含几卷的内容。
然而，我们做了很大的努力将所有内容集中于一卷书内，简明地概括了一个全面的健康计划。
平青长寿法如同一个拼图，丢失其中的任何一片都会对整体健康造成影响。
    为什么这个计划称为平青长寿法呢？
  “平”来自于中国汉字“平”，意为平安、健康和好运。
  “青”意味着永葆年轻。
本书是基于约十年前美国出版的两本书的升华，即《平青长寿法》和《亚洲人的长寿秘诀》。
    本书是我们对社会的回馈之作，我们有幸在社会的大家庭中构建了幸福的生活、繁荣的事业，获取
了丰富的知识和美好的灵性。
我们想要为大众的幸福和健康作出贡献。
谨以本书献给更加健康、更加神明的人类。
    李戍博士    吴溪平博士    2011年11月
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内容概要

迎合时尚的灵丹妙药往往能畅销几年，但最终会被事实证明无效，这本书是会指引你走向一条真正的
健康之路。
在以下方面，平青长寿法显得与众不同：
《超越年轻--通向充满活力的健康长寿之旅》(作者李戍、吴溪平)阐述了一个完整的健康生活之道。
抗衰老之路是没有捷径的。
只有通过科学的方法，你才能获得健康长寿。

《超越年轻--通向充满活力的健康长寿之旅》汲取了道家千年的长寿秘诀，以易经能量循环、五行、
阴阳、道家内丹，以及大量的科学研究为基础。
它从大量的方法中，精炼出永葆年轻，健康长寿的最为精华的部分。

本书不仅从身体生化的角度，而且还对身体能量及精神方面进行了阐述。
内容涉及精，气，神。

本书指导你如何正确地进行科学饮食、营养学、卡路里限制、荷尔蒙平衡和功能性运动。

本书探讨了抗衰老医学，再生医学，及现代医学领域最新的介入方法。
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章节摘录

你真的想健康长寿吗？
我们经常听到朋友说他们不渴望过于长寿，只求健康地活着。
    是的，我们完全同意这一看法。
其实，我们的真正的目的是延长我们具有生产力的青春活力的健康寿命。
如人到中年，你的感觉、机体功能和外貌仍像20多岁的年轻人，或年过古稀，仍像40岁，这种感觉难
道不美妙吗？
毫无疑问，大家都想要这样的人生。
    此外，几乎所有的退行性疾病(如癌症、心脏病、2型糖尿病、老年痴呆症和帕金森病)都与人体衰老
有关。
许多专家认为，衰老是很多退行性疾病的根源所在。
根据这个观点，在追求长寿的旅途中人们是可以拥有健康、青春和充满活力的人生。
如果你能够延缓衰老，那么你就可以推迟或预防这些疾病的发生。
    平青长寿法是一种科学的生活方式，旨在帮助你将衰老速度降为他人的一半，使你的健康寿命更为
长久。
我们的目标是让你活到120岁以上，同时保持青春、健康和活力。
    实现这个目标是完全可能的。
然而，世上没有长生不老的灵丹妙药。
再生、抗衰老、长寿和保持青春活力是一门真正的科学，它是一个复杂的过程，需要制定一个全面的
方法。
正是这个原因，历史上出现了如此众多的灵丹、养生方法和药物，却没有达到其想象中的作用！
    为什么许多著名专家，如瘦身、营养、内分泌学、阿育吠陀医学、中医和西医等领域，尽管他们在
各自领域登峰造极，并对长生、健康提出了种种专业学说，但大多都不能够使自己达到超健康年轻的
水平，给出生物证据，证明他们自己已延缓了衰老过程？
    人体健康和长寿的秘诀极为复杂，如果仅仅认为某一专科方法就能解决，就会像中国古老故事中的
盲人摸象一样，难免以点带面，以偏概全。
因此，每个人都有他们的从不同角度得到的“万能办法”：躯干法、象牙法、象耳法、象尾法、象腿
法，诸如此类。
尽管他们都是各自“领域”的专家，但无法给出整体、全面的见解。
    比如说，很多食材都或多或少地具有健康益处。
自然界中生长了无数草药、蔬果和粮食，所有这些植物都有益于健康，具有减少癌症发病率的功能等
等。
专家们向我们介绍了许多种产品，一下就能积累上百种有助于健康的产品。
每位专家都认为自己的是万能药。
但是，我们能将这些产品全部服下吗？
它们的效果会不会并没有高到真正地有实际作用呢？
    什么是真正主宰健康长寿的机制呢？
    近年来，一些科学和医疗权威机构才刚刚开始承认以下情况也是疾病的一种：    ·亚健康：世界卫
生组织将未出现医学上界定的“疾病”，但也并不是完全健康的中间状态定义为亚健康，传统的医学
检测无法发现明显病症，但是当事人也许会出现各种不适和病痛，这种情况就叫做亚健康。
亚健康应被视为“新型杀手”或“慢性无征兆疾病”。
许多此类疾病被归类为“综合征”，说明这种疾病涉及非常多的症状，但是传统医学尚未提出有效的
治疗方式。
    比如，亚健康可表现为以下状况：长期疲劳、失眠、健忘、嗜睡、做噩梦、头晕、肿胀、精神疲劳
、四肢困重、肩背酸痛、注意力不集中、易感冒发热、食欲下降、视线模糊、焦虑抑郁。
    ·无声的炎症：这一概念是最近一些知名的抗衰老专家提出的。
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他们认为这是所有衰老相关退行性疾病的潜在原因之一。
在病人出现严重疾病之前，无征兆炎症可能会有长达数年的潜伏期。
    ·组织功能丧失：在多数组织丧失功能之前，很多器官并没有表现出疾病症状。
例如，“直到2002年，慢性肾病”(CKD)才具有标准的医学定义。
在标准医学检测中，BUN(血尿素氮)和肌氨酸酐是慢性肾病的指标，在出现60％的肾功能丧失以及病
情大幅恶化之前，这些指标都可能在“正常范围”内。
    ·衰老：如今，很多知名专家认为衰老也是一种疾病，因为衰老无疑是许多退行性疾病的风险因素
，例如，癌症、糖尿病、心脏病、老年痴呆症、帕金森病和肥胖症。
新医学的目的在于延缓衰老，推迟及避免疾病的发生。
衰老的生物学标志包括荷尔蒙失衡、营养失衡、毒性和自身免疫系统紊乱，对这些变化进行早期检测
，并且使用整合医学的天然方法解决根本病因，可以延缓生物学上的衰老过程。
    平青长寿法是一种科学的抗衰老生活方式，集整合医学、抗衰老医学、再生医学、传统中医和多种
新型治疗措施及创新措施的精华于一体。
它着重于在慢性和无征兆症状发展为亚健康和疾病前，就进行早期的检测和预防。
    早在3000年前，著名的传统中医(’rCM)学家扁鹊就说过：    “上医医未病，中医医欲病，下医医已
病。
”    我们认为，引起疾病的原因是长期无征兆疾病和亚健康状态，而这种情况是衰老和不健康的生活
方式所导致的。
由于未能在早期检出，而且人们采用了不健康的生活方式，这些情况长期存在，并逐渐发展为慢性疾
病。
因此，平青长寿法注重在疾病显现之前有效地预防疾病。
    你可能会问，这可能吗？
我们认为这是完全可以做到的。
    在本节中，我们会勾画出整个平青长寿法的大纲。
这种方法与那些流行的健康长寿法非常不同。
它是一个整体的方法：你越努力养成这种健康的生活方式，活力会越发充沛，生活质量会越高，寿命
会越长。
    如果你没有什么大病，你经常在体检中得到一大堆的“正常”印章，比如，根据医学上的定义，成
年男性的正常睾丸激素水平是270～10’70ng／dl。
但是这个范围是统计值。
而每一个人的最优值是根据他本人基因所决定的。
在这么大的“正常”范围内，你的最佳值应当在哪里？
这里有很大学问。
偏了你就可能得退行性疾病，就会提早衰老。
怎样建立你最优指标呢？
要测什么指标呢？
我们将在第一章14节中探讨平青长寿法健康检测篇。
    为方便起见，我们将汽车作为类比。
汽车需要汽油作为燃料。
汽车在氧气的帮助下燃烧汽油，获得动力。
但是没有一种引擎的效率是百分之百的。
它会产生副产品，造成引擎氧化。
随着时间的流逝，引擎老化，需要更换新的。
一些人喜欢使用更加纯净高效的汽油，让我们的爱车保持清洁，延长车龄。
    同样，我们人体每个细胞也会燃烧从食物中获取的糖分，在吸入的氧气的帮助下产生能量，供给生
命活动之用。
消耗葡萄糖也会使人体氧化、衰老。
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因此，我们必须使用最清洁的、最富营养的、低卡路里的食物。
P1-3
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后记

在这个信息爆炸的时代，我们试图根据我们的知识、经历和经验，提炼出那些最为有效的养生方案，
通过本书呈现给大家。
这一方案能够真正帮助你保持健康、年轻和充满活力的人生。
    我们需要提醒大家的是，世界上并没有包治百病的万灵药。
身心和精神的真切提升，需要全面的方案。
这个方案不仅包括生活方式的调整，还纳入了先进的生物医学措施。
一开始就消化全书中的全部内容可能令人难以接受。
那么先达到其中50％、30％或10％的目标，你觉得怎么样呢？
毫无疑问，即使仅采用了平青长寿法中的一小部分方法也会给你带来巨大益处，指导你如何保持青春
和健康。
    我们的身心和精神是具有适应性的。
身体和精神越加纯净清明，体内和心灵的毒素也就越少。
反之，毒素熏染的程度越严重，人对物质的欲望也就越强烈，我们的身心也就越不纯净。
我们目睹了我们自己对人间事物的看法是如何自然地发生着转变。
比如，从原本喜欢的垃圾食品自然变为了超洁净、能量极高的食物。
我们的神明脱离了恣意享乐的物质主义，踏上通向灵性世界的旅程。
这一切都不是刻意为之的，我们的身心和精神期望这样。
而你的身心和精神也可能有同样的愿望。
选择了正确地转变方向，你的身心会愉快地将适应改变。
    容貌，感觉，和身体状况比实际年龄年轻10～30岁，这难道不好吗？
若年过40岁、50岁、60岁及更高的年龄，还能充满年轻的活力，这难道不令人向往吗？
    开始这一美好的身心健康之旅的时间是现在。
即使你已经罹患了退行性疾病，也为时不晚。
你完全可能缓解病情，变得健康。
即使你还在青春期，也为时不早，因为人的衰老从此开始。
你可以保存能量，延缓衰老。
    我们的养生之旅始于几十年前，那时我们刚刚建立平诊所。
我们实践结果首先收录在《平青长寿法》一书，和随后出版的《亚洲人的长寿秘诀》中。
本书的内容更为全面深入。
我们坚信，随着生物医学技术的进步，以及我们在抗衰老科学研究的继续，将来一定会出现更多的，
更深入的理解。
现在，我们诚请你一同踏上这个旅程。
让我们共同努力，使人类变得更加健康，更具灵性。
我们坚信，所有人都会从中受益无限。
    李戍博士    吴溪平博士
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编辑推荐

这本《超越年轻--通向充满活力的健康长寿之旅》(作者李戍、吴溪平)主要讲述平青长寿法，这是一
项帮助你保持青春、活力和长寿的全面计划。
这个计划的目标是将你的衰老速度降为传统生活方式的一半，让你大幅地延长寿命，与同龄人相比，
无论看上去，还是感觉都会年轻数十载。
    本书是我们对社会的回馈之作，我们有幸在社会的大家庭中构建了幸福的生活、繁荣的事业，获取
了丰富的知识和美好的灵性。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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