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内容概要

　　著名的法兰克福大学教授罗兰德·普林钦格发现，每个人来到这个世界上时，身体之中都储备着
一定的能量。
当这些能量被消耗完后，生命也就走到了尽头。
因此，如果要想活得健康而长寿，就必须要懂得如何减少对生命能量的消耗，减少对生命的“磨损”
。
那么，为了减少对生命的“磨损”，我们应该选择一种什么样的生活方式呢？
答案尽在《生命——一半的智慧是懒惰》之中！
《生命——一半的智慧是懒惰》由韩川著。
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作者简介

　　韩川，毕业于重庆医科大学，现任医学杂志编辑部主任，副编审。
中国科技期刊编辑学会委员，四川省科技期刊编辑学会医学理事。
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书籍目录

第一章 生命来自能量
一、能量决定寿命的长短
二、揭开衰老的秘密
三、能量推动生命的步伐
四、有的人为什么会长寿？

五、生命为何会“报废”？

六、衰老是不可逆转的
七、长寿其实很简单
八、生病是因为缺乏能量
第二章 节省能量，你就能长寿
一、能量——生命的发动机
二、生命的里程是按能量计算的
三、延长寿命并不是一个梦
四、女人为什么比男人长寿？

五、生命的长短还取决于年轻时的生活方式
第三章 唤醒身体里的健康程序
一、睡眠——长葆青春的秘密
睡眠越好，人越年轻
褪黑素——延缓衰老的“灵丹妙药”
你有睡眠障碍吗？

提高睡眠质量的有效方法
二、营养——保持活力的源泉
食物是有魔力的
食物中有益生命的元素
当心！
你缺乏营养吗？

你为什么营养不良？

有的食物会“干扰”青春
你的体重标准吗？

食物中有些什么非营养素？

当心！
过多的糖会让你疲劳乏力
糖的替代品是否令人放心？

健康生活每一天——五天科学营养食谱
三、你对脂肪了解多少？
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四、运动——健康的催化剂
培养对生活良好的感觉
运动应该适量而均衡
既锻炼身体，又节省能量的运动有哪些？

锻炼也有技巧
最好的耐力运动有哪些？

五、氧气——助你留住青春
如何改善身体的氧平衡？

当心空气中毒！

氧气匮乏的另一个原因——缺少能量
第四章 你对激素了解多少？

一、生命幕后看不见的“手”
二、激素——沟通身体和精神之桥
三、性激素——让人美丽而精力旺盛的法宝
雌激素：让女人更加女人
睾丸素：让男人无往不胜
四、哪种激素让你精神紧张？

关于皮质素
显示生命危机的症状
当你紧张的时候
如何用呼吸缓解紧张？

五、甲状腺素的重要作用
六、生命中延缓衰老的舒适激素
激素之母
如何让体内的舒适激素保持平衡？

第五章 合理的生活方式带来更多的生命能量
一、让身体器官健康而有活力
关于皮肤的保养
你重视肠胃的健康吗？

有关肌肉的调理
心脏和血液循环——生命的重要指征
你能正确认识感觉器官吗？

如何保养大脑和神经系统？

精神紧张和大脑衰老有什么关系？

二、如何通过自然的生命节律保持健康？
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三、让生命节律始终如一的奥秘
四、人为什么会“春困”？

五、健康得益于生活有张有弛
六、11种让你快乐而精力旺盛的好方法
第六章 拥有生活的乐趣能让你更健康
一、快乐：来自灵魂深处的能量
二、享受：来自感官的能量
三、恐惧和忧虑会让你的健康受损
四、你能正确减肥吗？

第七章 危及健康的因素
一、吸烟有害健康
二、酗酒是健康的第一杀手
三、警惕！
你吃得太多了
四、紧张的情绪，虚荣的心灵
五、不切实际的生活目标
第八章科学家告诉你如何才能健康长寿
一、关于激素和抗氧化剂
如何正确使用激素？

抗氧化剂——对付自由基最好的武器
二、维生素、矿物质和微量元素的重要作用
维生素——生命之能
不可或缺的矿物质和微量元素
造成人体缺乏维生素和矿物质的主要原因
三、正确使用抗衰老药品
四、酸奶和其他延缓衰老的重要食品
五、中医里的长寿奥秘和其他疗法
六、延长生命能量的物理疗法
七、建构和谐的生活价值观
八、充分调动人体的健康潜能
附录一 人体衰老检查
附录二 人体衰老的主要因素
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章节摘录

　　是的，生命的时钟走得越慢，人就活得越长。
这听起来似乎很荒谬，但事实正是如此——在地球上，只有那些什么事情都不做的动物，活的时间才
是最长的，尤其是自然界中那些懒惰的爬行动物，例如乌龟，它们每天的大部分时间，基本上都是在
懒洋洋地“躺着”晒太阳。
除此以外，它们看上去再也没有别的事情可干。
不过，也正因为如此，这些动物才能长寿。
像生活在塞舌尔群岛上的象龟，它们的寿命长达180年之久；生活在加拉帕戈斯群岛上的象龟，甚至可
以存活250年之久。
至于喙头蜥和尼罗河鳄鱼，基本上都可以轻轻松松地活到100多岁。
这些动物为什么长寿？
是它们的身体内部携带有神秘的长寿基因吗？
还是它们的衰老过程不同于其他生物？
接下来，在后面的篇章中我们会介绍，这些动物之所以长寿，主要原因在于它们的大小和“懒惰”的
生活方式。
　　乌龟绝对是一种“慢性子”的动物。
你要是想和乌龟比赛一下速度，保准你会急死的！
不过，你可别小瞧它那慢腾腾的劲儿，这种动物可是绝对的长寿——活100年以上的乌龟比比皆是！
科学家推测，这大概与它们“慢腾腾”的生活方式有关吧！
在18世纪时，专门研究生命衰老的科学家就已经发现，在自然界中，那些显得“忙忙碌碌”的动物，
完全不如“懒惰”的动物那么长寿。
1908年，德国生理学家马克斯·鲁布讷在他的著作《寿命以及它与成长和营养的关系》（德国奥尔登
堡出版社，慕尼黑、柏林，1908年）中提到：“自然界中的所有动物，当能量消耗到一定程度之后，
其成长的阶段也就完成了。
”所以，被用来衡量生命进程的标准和尺度是能量。
　　长期以来，德国法兰克福大学的代谢生理学研究所中的代谢生理学家罗兰德·普林钦格一直都在
从事一项非常基础的研究工作，那就是关于生命代谢的理论，而且他找到了非常重要的证据，使这一
理论的正确性得以被证实。
　　普林钦格的主要研究对象是鸟类。
对科学家来说，鸟类是用来研究生命老化问题最理想的对象。
在研究过程中，科学家们搜集到大量的数据，用来证明鸟类能够存活的寿命。
因为与其他动物相比，鸟类更容易被饲养，不仅在动物园里，即使在家里也很容易被饲养在笼子里。
所以，科学家们对饲养鸟的寿命长短的研究可能是最深入的。
人就如同一部不停运转着的机器。
在生命的过程——呼吸、跑步、说话、消化中，能量被不停地转化。
在这个过程中，人体就会逐渐“磨损”。
所以，人体就和机器一样，活得越“经济”，“磨损”越轻，能量消耗越少，维持健康的时间自然也
就越长。
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编辑推荐

　　生命科学的能量法则。
　　一个不可不知的生命秘密，道出长寿背后的真实故事。
　　谁知道了生命能量的秘密，谁就找到了打开健康之门的钥匙！
　　谁懂得了掌握生活节奏的窍门，谁就能够永葆青春！
　　谁学会了慢慢地生活，谁就能够活得更加长寿！
　　老少皆宜的生活“减压剂”，不可不知的长寿奥秘，道出真实的养生玄机。
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