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前言

俗话说，“男人怕病倒，女人怕衰老”，从古至今，健康长寿、永葆青春是每个人的愿望。
可实现这个愿望的人却寥寥可数。
还有人说：“女人一过25，衰老的速度就像坐过山车一样”，这种说法固然有些夸张．但岁月催人老
，这是谁也不可否认的事实：胸部下垂、腹部隆起、皮肤干皱、腰弯背驼⋯⋯这一切都预示着，你已
经跨进“中年人”，“老年人”的行列。
时光不会停留，更不会倒退，衰老是人不可避免的生理现象。
青春期后，人体的生理机能普遍从巅峰状态逐步下降。
女性在25岁以后可能出现精力不济、反应变慢，肤质变差、身材发福、体质下降等问题，这时失眠、
惊醒可能成家常便饭，皱纹、斑点也许无处不在，免疫能力降低、全身线条下垂、经期紊乱等更年期
症状也可能过早来到：男性刚满30岁就可能出现脱发、谢顶。
头顶的“地中海”面积会越来越大，还可能经常感觉腰酸背疼，身心疲惫，记忆力急剧下降，经常忘
记自己要做什么，听力大不如前，啤酒肚高高腆起，体检表上出现一连串“+”号，“性福”生活也
渐行渐远⋯⋯这些都是衰老的标志！
衰老的到来总是让生命过早地结束。
在物质生活越来越丰富的今天。
人们的平均寿命已大大延长了，可是我们健康面临最大的威胁仍是“衰老”。
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内容概要

本书以养生保健、延缓衰老为核心，坚持抗衰、养生、实用的原则，全面破译衰老的密码，详细介绍
了适合不同人群、不同年龄人群需要的抗衰老方法和过程，包括抗衰老计划的制订及其具体实施等多
方面的内容，如肌肤的保养、药物的调理、提高身体免疫力、饮食的调整、衰老性疾病的自我预防和
治疗等。
全书立意清新高远、脉络清晰、丰富翔实、贴近生活。
不仅对人体衰老的机制和抗衰老的方法进行了细致阐述，更通过抗衰老专家的精辟指点增添你的青春
风采，在每一小节后均摘录有读者的抗衰老心得，以力求贴近现实、贴近生活。
    本书内容生动流畅，叙述简明扼要，不仅具有很强的可读性和可操作性，令人爱不释手，其中许多
提示性语句还能发人深省，引人思考。
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书籍目录

01 谁偷走了你的青春：破解衰老的“密码”  当生命进入倒计时——学会珍惜你的生命门  倾听衰老—
—来自身体的10种声音  衰老并非从60才开始——血气方刚的年轻人正在衰老  谁偷走了你的青春——
警惕未老先衰的“隐形杀手”  青春不堪重负——压力拉开了衰老的“闸门”  不怕人老，就怕心老—
—健康是积累出来的，  “老”是自己想出来的  无“浊”一身轻——身体垃圾过多使人衰老  亚健康是
衰老的催化剂——年轻的关键在于生活方式的管理  这不是衰老的“画像”——走出衰老的误区和偏
见02 发现你的长寿“基因”：揭开活到120岁的养生秘诀  阴阳失衡——中医如何认识衰老  瘀血是衰老
之源——保持动脉年轻与健康  让你的免疫系统强大起来——彻底变年轻  激素——人体内的抗衰老“
内药”  睾酮——男性魅力的“发动机”  雌激素是美丽之源——月经迟七天。
衰老晚十年  适量服用维生素——防止你的身体生锈  微量元素——人体内的双刃剑03 会养生才能延缓
衰老：抗衰老是一项重要的养生工程  抗衰老全攻略——抗衰老是一项重要的养生工程  补后天之不足
——储备你的抗衰老能力，你也可以活到120岁  “管命”的学问——生命的自我管理  避免超负荷运转
——减少不必要的耗损  常在河边走，哪能不湿鞋——置身衰老的环境中如何抗御衰老  防患于未然—
—先治未病，未老养生04 疾病是衰老的催化剂：让我们健康地衰老  衰老是一种疾病的过程——衰老
是一种疾病，疾病源于衰老  身体里的“报警器”——重视衰老的先兆  内外都要健康——让我们健康
地衰老  青春把握在自己手中——早作行动，抓住早衰那一战的主动权  抗衰老没有秘诀——需要的只
是你的努力与决心05 一生的减龄计划：从20岁到100岁的减龄方案  生活方式决定你的年龄一量身定制
你的年轻计划  与岁月“拔河”，让时间倒流——从20岁到100岁的减龄计划  让老化缓慢登场——分龄
抗老保养方案  衰老潜伏在青春期——防老抗衰，从小开始   20岁抗衰老，增加美和吸引力——美化自
我，趁年轻时积累青春的资本   30岁是衰老的分水岭——别跟自己过不去，把抗衰老进行到底  40岁，
你还在“惑”吗——整顿自己的健康   50岁，仍有完整的人生在前面——缔造更年期的快乐生活  60岁
，是人生的新起点——把花甲当作花季  70岁，古稀今不稀，心老才可悲——顺其自然寿自长06 重建
生命的品质：激发年轻活力  青春不老的重要支出——健康投资，扭转衰老的进程  身体，你不能太“
老实”——让生命永远年轻  青春再造——找回丢失的青春和活力  年轻，自己负责——打开生命的新
地图，迈向年轻的旅程07 你的年龄你做主：延缓衰老的保健妙方  肌肤是一张青春美丽的名片——美
丽永续的8大奥秘  岁月无痕靠内养——真正的美丽由内而外  生物钟养生——以自然之道，养自然之身
 吃出年轻——良好的饮食习惯让你年轻20岁  药物通补——调整阴阳，补先天之不足  让吃药变成一种
享受——让你保持旺盛精力和更年轻的饮食选择  让身体动起来——为不衰老而运动  性爱是不老的源
泉——青春呼唤爱的滋润  婚姻幸福的人寿命长——从稳定幸福的婚姻中受益  越活越年轻的首要方法
一见缝插针做个“减压”高手08 修复衰老性损伤：让岁月永远“保鲜”   拯救身体的重灾区——重建
你的美丽“家园”  人体大修——人到中年，走出“+面埋伏”  体重过大加速衰老——中年“发福”
病来扰，健身才能防衰老  伤风感冒，不要对我如此“青睐”——提高免疫力是关键  调理受伤的肠胃
——让你的“第三年龄”保持年轻态  当失眠、惊醒成为家常便饭——要防衰老，先睡好觉  别让高血
压成为生命的威胁——多管齐下打压“高血压”  拒绝糖尿病，接受一个更清新的生命——“甜蜜”
生活是杀手  谁动了我的骨骼——当心身体里的钙“搬家”  癌症来自衰老——衰老不可避免，但癌症
可以避免  脑不衰，则全身不衰——头脑也需要锻炼附录  抗衰老测试  测试1  你的真实年龄是多少?  测
试2人体衰老程度自测  测试3衰老程度的自我测试4法  各类营养素及其抗衰老功能简表  抗衰老生活小
习惯一览表
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章节摘录

01 谁偷走了你的青春：破解衰老的“密码”人都渴望长生，无人愿意衰老。
然而，光阴催人老，岁月白人头。
是谁偷走了你的青春呢？
探究衰老的奥秘，注重养生之道，寻觅延年益寿之方药，历来是人类的追求。
本章深入探索衰老的内因和外因，系统地破解衰老的“密码”，寻找青春之源泉。
当生命进入倒计时——学会珍惜你的生命人生道路坎坷不平，生老病死在所难免，有生就有老和死，
这是自然规律，但人们总是希望衰老来得迟一些。
有人说，生命是我们从上苍手中。
“借来”的一段光阴，人一出生，生命的时钟就开始。
“滴答滴答”地运转，进入了倒计时，过一天就少一天，过一年就少一岁，直至生命终止。
40岁以后发生的一切“衰老”的变化，是生理的衰老，是任何人也不可逃避的。
衰老就像是一条“单行线”，“奔流到海不复返”，即使能延长一些时间，也正如枯萎的树木一样，
难以再度开花。
面对日渐缩短的寿命，你怎么能无动于衷呢？
这里令我想起非洲有一个倒着计岁的民族，他们有一个不同的计岁方法：婴儿自出生下来，他（她）
的寿命就是60岁，婴儿的年龄从60岁开始计算。
随着婴儿长大，年龄逐年递减，过一年就减一岁．直到零岁，人生大事都得在这60年内完成。
假如他的生命时钟运转良好的话，此后的岁月便可享尽天伦之乐，颐养天年了。
这个倒着计岁的非洲民族的智慧真是令人叫绝！
曾经有一个哲学家说过一句话：“人一出世就开始走向他的坟墓。
”从自然界发展的规律来看，所有生物都必然遵循着这么一条原则，即一个生物当它完成繁衍种族的
任务后，就要退出历史的舞台。
许多植物在开花、结果后就开始凋谢。
竹子开花后就不能再存活就是一个典型的例子。
自然界中的动物更是如此。
几乎所有的高等哺乳动物，一旦完成生育小动物的任务后就开始衰老，并逐渐走向死亡。
人也不例外。
很多人并不完全清楚或忘记了，每个人从一出生起，生命便开始伴随着自身的时钟系统开始进入了倒
计时——衰老悄然出现，并会伴随你的一生。
或许你正值年富力强，自以为衰老还离你十分遥远。
许多事业心强的人，因忙于工作，忙于应酬，往往忽略了自己的身体健康，甚至透支健康。
破坏性地使用身体，如经常熬夜、抽烟、酗酒、纵欲等，同时，各种不良的饮食方式、环境污染的毒
害、各种药物的毒害、无法缓解的精神压力等，在人体内聚集成衰老的动力，吞噬着机体的活力，使
身体加速地滑向衰老，将你一步步引向衰老。
中医学有一句名言：“生病起于过用”，这句话用于衰老再合适不过了。
超负荷地使用身体，是现代人未老先衰的重要原因。
生命对于每个人只有一次，它对于每个人都无比宝贵。
健康才是生命之源，是让人青春永驻，尽享天年的根本保证。
不管你是年轻还是年老，珍惜生命，呵护健康，提高生活质量，这是你不容忽视的话题。
抗御衰老，为年轻加分人不能长生不老，也不能“返老还童”，但防止未老先衰，延年益寿，使其尽
终其天年是可以办到的。
这就必须尽早注意养生，特别是当人到了20～30岁，在生长、发育达到最旺盛，接着由盛转衰之时，
尤其应当注重养生，并且贵在坚持，持之以恒，以抗衰防老，预防衰老疾病的发生。
抗衰老感悟（叶予）我是一名46岁的护士，在一家大医院工作，平常的事务非常繁忙，感觉挺累的。
一些年轻护士老猜我有50出头了。
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我知道，多年来由于忙于工作，又没有注意营养的调护，使我的外表与实际年龄有一定差距。
为此，我开始有计划地补钙、补维生素，并坚持每周吃两天素食。
这样两年下来，我的气色好看多了，原来苍白的脸逐渐变得白里透红，接近更年期年龄的我又找到了
年轻时的青春气息，那些年轻护士也说我年轻了许多。
倾听衰老——来自身体的10种声音人类一直在与衰老抗争。
在两千多年前的中国，秦始皇为求长生不老曾派徐福率数千童男童女，往蓬莱仙岛求取长生不老之灵
丹妙药。
历代的帝王将相也极为重视长生不老之术。
然而，数千年来，这种理想的灵丹始终未能出现。
事实上，人类为实现健康长寿进行了不懈地努力，但是几千年来，真正能尽享天年的百岁健康老人却
少之又少。
对于多数人来说是可望而不可及的。
在古代，人们的平均寿命不高，因而进入老年的岁数不高，将60岁的人称为“耆”，指进入老年者
：70岁则称“耄”，意指头发已白了：80岁称“耋”，意思是老态龙钟者：90岁称“鲐”，意指老年
人背上生斑如鲐背：100岁则称“期颐”，是指要子孙奉养饮食的老人。
如果在60岁（尤其是45岁）以前就出现形体老化与功能减退，就称为早衰。
人们长生不老的幻想破灭后，思想逐渐变得比较理性和现实，退而求其次，开始了高品质生活的追求
。
对于男性来说，他们较多地追求延缓性能力的衰老，女性则较多地追求青春常驻。
追求延缓衰老开始成为人们的共识。
在国外。
同样在进行着抗衰老的斗争。
美国抗衰老协会的口号宣称：“衰老不是不可避免的！
人类与衰老的斗争已经开始了。
”对于每一个人而言，什么时候开始衰老？
某一个年龄衰老到什么程度，才算衰老呢？
在歌颂青春、害怕衰老的今日，每个人都希望过得年轻而有活力，女人希望美丽常驻：男人希望40岁
还龙腾虎跃，变老似乎是人人所担忧与拒绝的事，可是什么是衰老呢？
看到第一根白头发，多了一条鱼尾纹，才走几步路就喘促不止⋯⋯就算是老了吗？
还是年龄才是衰老的真正程度？
如何辨别自己衰老的情况呢？
身体状况是判断衰老程度的最有效的标尺。
学会认识和理解你身体器官发出的衰老信号，学会倾听来自身体的声音，这样一旦衰老的问题出现，
你就可以在第一时间采取最有效的方法来应对。
第一种声音：体表外形的变化头发失去活性，变得花白，甚至秃顶：颜面及全身皮肤失去弹性，变得
松弛：皮肤粗糙，面部出现皱纹：细胞的衰老还会导致有些人身上出现“老年斑” （一般人在50岁以
后），这是最明显的衰老特征之一：牙齿开始松动脱落，步履缓慢：由于椎间盘的萎缩变化而出现脊
柱弯曲，再加上老人下肢弯曲，身材变矮便不可避免，体重明显减轻，肌肉萎缩在其中扮演着重要角
色。
第二种声音：器官萎缩据估计，70岁老人的脑、肾、肺、肌肉等脏器组织的细胞数目只有年富力强时
期的60％左右，脾脏和淋巴的重量甚至只有中年时的一半。
由于牙龈萎缩，牙齿松动或脱落，以致影响或改变面形。
第三种声音：骨骼脆，肌肉弱，关节僵硬衰老会使体内激素的分泌减少，细胞代谢失去平衡，致使60
岁以上的老人，几乎100％有骨质增生现象，易缺钙而骨折。
腿部韧带萎缩，肌肉收缩时变得僵硬。
骨质疏松，骨质变脆，椎间盘萎缩。
脊柱变弯曲、僵直，出现驼背。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<医生不会告诉你的抗衰减龄秘籍>>

骨折率增高，颈椎病和腰腿痛发病率增加。
由于肌肉不同程度的收缩，双手的握力减弱；腿部肌肉的张力减弱，关节韧带松弛，行动变得迟缓。
工作效率低、易疲劳。
第四种声音：血管硬化衰老者的心肌和血管平滑肌会发生不同程度的萎缩，血管壁弹性减弱，代谢率
降低。
其中对健康影响较显著的是心脏的冠状血管、脑血管和肾血管。
如心功能降低时，易产生心功能不全。
第五种声音：呼吸功能降低肺活量一般从35岁开始下降，80岁老人的肺活量约下降25％。
造成老年人免疫功能降低，抵抗疾病能力变差，易患呼吸系统疾病，并会进一步影响到心血管系统。
第六种声音：消化能力差随着衰老的推进，消化系统开始衰退、老化，例如，舌功能减退，唾液分泌
减少：牙齿脱落。
咀嚼功能降低，碎食不全：胃液减少，胃肠功能变差，这就影响了人体的消化功能，使人容易出现胃
肠扩张、消化不良、便秘、腹泻等症状。
第七种声音：脑细胞减缩 人一衰老，记忆力就会减退，很明显的特征就是经常找不到想用的物品，如
眼镜、钥匙等。
往往是越近的事忘得越快，越远的事，记得越清楚，反应迟缓，动作协调性差。
第八种声音：感觉机能明显减退随着衰老，人的听力会逐渐减退，甚至出现耳聋：嗅觉功能下降；眼
的调节功能逐渐减退，发生眼花、远视。
衰老者对冷热、软硬、疼痛等的感觉也会发生改变。
如衰老者怕冷，易起皮炎：皮肤散热功能变差，体温调节功能下降，易中暑。
另外，衰老者肌肉、肌腱、关节等组织的感觉，如运动觉、位置觉、震动觉等都会有不同程度的减退
。
第九种声音：内分泌和代谢功能下降由于机体水分减少和腺体分泌功能下降，衰老者性腺、甲状腺、
肾上腺、胰岛、脑下垂体等内分泌腺普遍出现衰老性变化，使眼、口、鼻、阴道及皮肤干燥，性欲降
低。
一般情况下。
男性50岁以后，随着年龄的增长，睾丸分泌性激素降低，精子数目减少。
性功能减退。
女性从35岁起，雌激素开始急剧减少，60岁时降到最低水平。
衰老者，糖代谢功能下降，食糖后血糖明显增高，易患糖尿病：脂肪在代谢过程中易产生有毒废物。
增加自由基数量，进一步加速衰老：蛋白质分子易形成大而不活跃分子，导致机体轻度缺乏蛋白质，
使人容易出现疲劳、体重减轻、抵抗力下降等。
第十种声音：免疫功能减弱，易患病随着衰老，人体免疫细胞数量减少，免疫系统功能下降，难以抵
抗致癌细胞、细菌、病毒等对人身的侵害，逐渐失去保护机体的作用。
了解并认真倾听衰老的这十种声音，是抗御衰老，让青春长驻的最基本要求。
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编辑推荐

《医生不会告诉你的抗衰减龄秘籍》一套融合身体和心灵的全方位保养之道，破译由内而外的抗衰对
籁及各种永续性的减龄处方。
让岁月永远“保鲜”的年轻计划。
谁偷走了你的青春：破解衰老的“密码”发现你的长寿“基因”：揭开活到120岁的养生秘诀会养生才
能延缓衰老：抗衰老是一项重要的养生工程疾病是衰老的催化剂：让我们健康地衰老一生的减龄计划
：从20岁到l00岁的减龄方案重建生命的品质：激发年轻活力你的年龄你做主：延缓衰老的保健妙方修
复衰老性损伤：让岁月永远“保鲜”从现在开始你的抗衰减龄行动吧！
《医生不会告诉你的抗衰减龄秘籍》内容生动流畅，叙述简明扼要，不仅具有很强的可读性和可操作
性，令人爱不释手，其中许多提示性语句还能发人深省，引人思考。
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