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内容概要

　　《名人与养生》系中国医药研究会的十二位研究员历时两年时间研究并编辑而成，通过借鉴众多
名人寿星的经验和体会，并融入最新的科研成果，总结出一套能够普遍行之有效的养生方法。
除精心选择诸多得享高寿的近现代名人的养生之道外，书中还同时穿插了贤人智者的养生轶事，在带
给您举手可得、简便易行的养生方法的同时，又能领略“心灵养生”的独特意境和高远情怀，如此双
管齐下，愿君能有所得。
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章节摘录

　　饮食篇　　篇首语：养生之道，莫先于食　　饮食中的营养构成对人类寿命的长短有极大影响。
早在20世纪30年代，美国的营养学家克莱德·麦卡就做过这样的试验：限制一组小白鼠热能的摄取量
，但保证其他必要的营养，而另一组小白鼠则自由取食。
　　结果，自由饮食的小白鼠175天后骨骼就停止了生长，限制饮食的小白鼠300天、500天乃至1000天
后骨骼还在缓慢地生长着。
自由饮食的小白鼠不到两年半全部死亡，限制饮食的小白鼠活了3至4年。
限制组小白鼠的肿瘤发病率也比自由饮食组的少得多，最常见的肾硬变几乎完全消失。
这就是老年学研究中最惊人的‘‘麦卡效应”，但当时并没有引起人们的足够重视。
　　20世纪60年代末，美国老年学家马克赖顿制成一种内含蛋白质20％、植物油5％的饲料喂养两组小
白鼠：第一组每天喂20千卡热量的正常饮食，第二组喂10千卡热量的饲料。
结果，第二组小白鼠的寿命绝大多数比第一　　组长2倍多。
试验再次说明，在保证足够营养的前提下，限制机体的热量摄入，可以延缓衰老，延长寿命。
　　为什么适当限食能长寿呢?美国免疫学家奥福尔指出，限食可使机体免疫力在老龄时仍保持旺盛，
使免疫中枢器官——胸腺的定时紊乱得以推迟。
一些生物化学家对限食老鼠的器官检测表明，这些老鼠在年老时，心脑　　等主要脏器中的脂褐质堆
积要比同龄正常饮食的老鼠低得多。
另据加利福尼亚大学医学博士罗尔·伍尔福德的实验，限食可使体温下降2℃～3℃。
体温对寿命有决定性的影响，而限食是使体温自然下降的有效方法。
　　最近，日本九州大学大村裕教授研究发现，进食过饮后，大脑中一种叫“纤维牙细胞生长因子”
的物质比进食前增加数万倍。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《名人与养生》系中国医药研究会的十二位研究员历时两年时间研究并编辑而咸，通过借鉴众多
名人寿星的经验和体会，并融入最新的科研成果，总结出一套能够普遍行之有效的养生方法。
除精心选择诸多得享高寿的近现代名人的养生之道外，书中还同时穿插了贤人智者的养生轶事，在带
给您举手可得、简便易行的养生方法的同时，又能领略“心灵养生”的独特意境和高远情怀，如此双
管齐下，愿君能有所得。
　　毛泽东：小菜中的大学问，周恩来：保和丸促消化，邓小平：娱乐中保健，孙中山：“四物汤”
食疗养生，宋美龄：坚持长寿十诀，吴阶平：重视日常自我保健，张光斗：“一二三四养生术”，齐
白石：养生“七戒”，马三立：四字养生保健法，季羡林：“三不三主义”养生法，吴清源：常怀一
颗“平常心”，于光远：“八字”人生话养生，刘心武：自创养生心理操，乔羽：垂钓给人好心情。
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