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前言

　　衰老是每个人都要经历的人生过程，但延缓衰老则是人们的共同愿望。
虽然人的衰老是不可抗拒的自然规律，但生命科学家们在近年来的研究中发现，衰老速度和生命周期
在很大程度上可以由自己来控制。
为了帮助您确实有效地延缓衰老过程，上海体育科学研究所研究员冯敦寿教授将多年的研究心得与成
果融入本书，目的是崇扬养生文化，传播近代研究生命科学的新成就、延缓衰老的新思维、新方法、
新成就，呼吁中老年人正确把握科学的生活方式，不断提高自身的健康水平与生活质量，幸福长寿、
安度晚年。
本书是文字浅显易懂的科普读物，科学实用，适合25岁以上的读者，尤其适合希望能够实现延缓衰老
、健康长寿的中老年朋友们阅读参考。
本书的绝大部分内容都来源于书籍、报刊和文献资料，为了节省编幅不一一注明来源，特此请谅。
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内容概要

我国著名学者冯敦寿教授，1934年8月生，浙江省杭州市人，上海体育科学研究所研究员，为发展体育
运动提高人民的健康水平与中国的运动技术水平做出了重要贡献。
其研究成果获得国家科技进步二等奖一项；国家体委体育科技进步一等奖一项、二等奖二项。

冯敦寿教授经过多年的潜心研究，对人身体形态、技能、素质等指标的提高在促进人体健康和运动机
能提升方面有着独到的见解。
他认为这些指标在人体衰老的过程中都可以出现微妙的衰退迹象，人体衰老有着十大外在标志和三大
内在变化。

冯敦寿教授在《送给老爸老妈的不老养生书(抗衰老完美方案)》(作者冯敦寿)中用科学的指标解释了
我们衰老的真相的同时，还告诉了我们如何进行科学的操作，真正的延缓衰老、制造健康、预防疾病
。
冯敦寿教授指出抗衰老应该是我们一辈子的“好朋友”，正确的运动处方、合理的营养保证，以及调
和的中医养生之道，《送给老爸老妈的不老养生书(抗衰老完美方案)》都可以加强我们体内的生理机
能，确保我们更健康长寿。
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作者简介

冯敦寿教授，男，1934年8月生。
浙江省杭州市人。
1959年进入上海体育科学研究所工作，曾任中国体育科学学会运动生物力学专业委员会委员，上海体
育科学学会理事，上海体育科学学会运动生物力学专业委员会主任委员。
1990被评为中国体育科学学会优秀会员，1994年晋升为研究员，并获得国务院颁发的政府特殊津贴与
证书。
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章节摘录

　　在研究探讨延缓人类衰老之前，我们有必要先了解一下人类自然寿命 的情况。
 人类的自然寿命是指在没有任何意外使生命缩短的情况下，由出生（第 一次呼吸）到死亡（最后一
次呼吸）的时间。
如果按照这个时期的终点而言， 大部分人都因为这样或那样的原因已经死亡，这就叫做中位生命期，
在生 活中人们通常习惯把中位生命期叫做寿命。
 据考古学的研究发现，在石器时代前期，活到40岁的人还不到当时群 体人数的5％，石器时代后期约
为11％，活到50岁以上的人只占当时群体人 数的1％。
从已发掘的北京猿人化石的年龄来看，14岁以下的要占到当时群 体人数的70％左右，而50岁以上的仅
占极少数。
国外的考古材料也证明， 在青铜器时代，人类的平均寿命为18岁，古罗马时代为23～25岁。
 近代人类的平均寿命出现过两次飞跃。
第一次发生在1700—1900年， 人类的平均寿命从30岁提高到了45岁。
第二次发生在1900—1996年，人类 的平均寿命从45岁提高到了76岁。
 1996年后直至进入21世纪，世界经济与科学的发展，特别是生命科学 研究的进展，人类的寿命面临着
第三次飞跃，人类的期望寿命有望突破百 岁，可实现人生百岁不是梦的愿望。
 古代的学者认为人类寿命的期望值是180岁，我国中医学名著《黄帝内 经》中记述人的天年为120岁。
 现代的生理科学家推断人类自然寿命期望值的方法虽然不同，但所得 的结果差异不大。
 （1）根据性成熟期推断：期望的自然寿命为性成熟期的8～10倍，人的 性成熟期约为14年，期望值
为110～140岁。
 （2）根据生长期推断：生物的自然寿命为生长期的5～7倍，人的生长期 为20～25年，期望的自然寿
命应为100～175年。
 （3）根据细胞分裂周期计算：人的细胞最多分裂50次，每次分裂需2．4 年，所以人类的期望自然寿
命应为120岁。
 上面三种推算方法，对人类自然寿命的期望值是比较一致的，都为120 岁左右，较有参考价值。
 除此之外，现在世界各地还有很多科学家在讨论或预言未来人类的自 然寿命。
如俄罗斯科学家根据地球生物钟的理论，提出人类的自然寿命应 该是280岁，他们认为地球生物钟中
人的发育周期是胎内期和胎外期的对立 与统一，胎内期（280天）以昼夜来计算，相应的胎外期以年
来计算，因此人 的自然寿命应该为280岁；也有人说高科技与生活方式的改变，人类能活到 300岁；也
有的人说修改基因可使有机生物的寿命延长6倍，人类的寿命可 以达到400～500岁。
据报道，美国加利福尼亚科学家利用基因工程，已制 造出成活期是普通同类10倍的新生物，这是迄今
为止研究人员在延长寿命 这一科学领域中创造出的一项新记录。
如果这一成果在人类身上应用，将 意味着有朝一日能看到健康的800岁老人。
 英国奥布里·德格雷教授提出了“人活千岁不是梦”的惊世之语，他 认为衰老并非人类无法避免的
结果，而是细胞或分子长期受损造成的，而 医学的发展可以避免这一受损过程，甚至可以完成细胞修
复。
如果实现了 这一技术，人类梦寐以求的“长生不老”就可以实现。
 德格雷教授的理由是已通过研究找到了一个细胞“衰老公式”，他认 为当前对于科学界来说，要实
现延长人类寿命的想法，还需从根本上解决 细胞衰老的七大难题：避免不可替代细胞的丧失；不良细
胞的积聚；染色 体的变异；被视为细胞能量中心的线粒体DNA突变；血管硬化；不可消化分 子阻碍
流通；使动脉弹性组织老化的蛋白质的繁殖。
德格雷教授说目前已 经为其中的三个问题找到了解决问题的办法，并正处于临床应用阶段。
其 中之一就是在大脑区域进行干细胞移植，从而预防帕金森病的出现。
此外 干细胞移植还可以实现心肌的再生。
关于抵抗动脉硬化，则可通过药物在 不产生副作用的前提下，破坏相关蛋白之间的化学联系来解决。
因此人类 的衰老是可以通过现代科学研究的进展而得到控制的（据西班牙《趣味》月 刊2007年7月号
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文章），更有人依据克隆技术的新成就，改变基因的延寿法 也指目可待。
 另外，多种延缓衰老的营养品和药物的不断发现等，都可有望实现人 类长生不老而成为“不老人”
。
 目前世界各洲、各地区、各国人的预期平均寿命也存在着较大的差距 ，有部分国家居民的平均寿命
还不到40岁，有些国家或地区居民的平均寿 命已超过了80岁。
 根据2007年第60届世界卫生大会统计报告的数据，全球192个国家居民 的平均寿命为64．5岁，日本女
性的平均寿命以86岁高居榜首，紧随其后的 为我国香港、摩纳哥、意大利、瑞典等30多个国家和地区
的女性（平均寿命 为85岁）。
欧洲圣马力诺的男性最长寿，平均寿命为80岁，其后是日本、欧 洲等一些国家。
平均寿命最短的要数非洲塞拉利昂的男性和斯威士兰的女 性，均为37岁。
　　⋯⋯

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<送给老爸老妈的不老养生书>>

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 8


