
第一图书网, tushu007.com
<<老化与寿命>>

图书基本信息

书名：<<老化与寿命>>

13位ISBN编号：9787506288835

10位ISBN编号：7506288834

出版时间：2007-8

出版时间：世界图书出版公司

作者：米井嘉一

页数：245

字数：210000

译者：姚延波

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
<<老化与寿命>>

内容概要

　　本丛书用深入浅出的语言和生动的图解，介绍了现代科学对生命的最新解读，以及对许多常见疾
病的认识，内容包括基因与遗传、发育与衰老、感染与免疫、人体结构与功能等各方面的最新知识。
帮助热爱生命、追求健康的人们更多地了解自己的身体，了解影响健康的各种因素，为追求健康生活
提供知识的保障。
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章节摘录

　　1.人的寿命因职业而不同　　影响人寿命的因素有“遗传因素”及“环境因素”。
下页表是对不同 职业的人平均寿命调查的结果，可以说是在研究环境因素给寿命造成的影 响方面很
重要的报告。
位居第一位的是宗教学家，也就是日本的僧侣。
从事该调查的郡山女 子大学的森教授发现，从日本奈良时代到现在为止的各个时代，僧侣的寿 命总
是位于第一。
原因有：“以素食为代表的饭食及不暴饮暴食的饮食习 惯”、“通过颂经、传教、冥想对身心的修行
及带来的精神安定”、“森 林浴效果”等。
通过坐禅及修行，躲避压力、实现精神安定的作用也不容 忽视。
相反，也有导致人短命的职业。
特别是相扑选手属于短命人群。
在役 时期越胖的人寿命越短。
他们的生活习惯是：“早上不吃早饭就开始训练，一直练到傍晚，吃多以碳水化合物为主的什锦火锅
后就寝。
”这种生活 习惯可谓增加脂肪的最佳方法，但造成的后果是，胰岛素抗性增加，瘦素 值变高，生长
素、ICF-I的分泌受阻。
肥胖自不用说，动脉硬化、高血压、脂肪肝、2型糖尿病也会随之而来。
一般认为运动对身体有益，但无论做什么都应当适可而止。
对身体负 担过重的训练，从健康长寿的观点来看会起到相反效果。
比方说，摔跤选 手在过了40岁以后应该减少过激训练。
适度训练可以减少脂肪组织，过度运动就会破坏关节周围的支撑组织 和用以活动骨骼的肌肉（横纹肌
）。
另外，过度运动引起过劳状态，会损害 免疫功能，造成淋巴细胞减少，自然杀伤细胞活性降低，对疾
病的抵抗力 就会下降。
如果担心身体健康，可以每天进行1个小时左右的适度运动。
以各20分 钟的“伸展运动、柔软体操”、“健美操等有氧运动”、“肌肉训练”为 宜。
运动项目的平衡性也很重要，没有运动习惯的人一下子长跑1个小时以 上，会造成脚底的红血球受损
，引起贫血及黄疸。
另外精神压力过大的职业也应引起注意。
一部分广告代理店、金融业、新闻媒体等被认为是不需动身体又压力过大的工作。
精神压力过大会影响睡眠质量，增加皮质醇分泌量，阻碍褪黑色素、生长素、ICF-I的分泌。
人会因身体免疫力下降而患上传染疾病，并增加患 癌危险。
在不愁吃穿的现代社会，面临运动不足及过度压力的人们每天辛苦地 为生计而奔波，阻碍他们健康长
寿的因素可谓数不胜数。
针对这些危险因 素，抗衰老医学正尝试以食物疗法、运动疗法、精神疗法等进行应对。
通 过比较各种不同职业人的寿命，我们发现无论何种疗法人的精神都最为重 要，也就是说我们要保
持乐观，积极地面对人生。
有关寿命长职业的研究 政治家、实业家：一般认为他们“有明确的人生目标，掌握了良好的 人生规
划方法”、“经济上富有”，这些和长寿有关。
有的政治家吹嘘“给周围人施加压力是自己的责任”，可见如果没有对压力比较迟钝的强劲 体力及精
神力量根本无法胜任。
学者：“多过着有规律的生活”、“怀有研究这一强烈目标”等是主 要原因。
医生、医学研究者：“比其他职业的人知道更多的健康及疾病知识”这一点很有助于健康。
但过了40岁后仍值班的医生、压力负担过大的心脏 外科医生等在长寿方面很不利。
艺术家、小说家、歌手：一般认为他们寿命长的主要原因是“目标性 强”、“没有压力”，取得了一
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定成果的人有长寿倾向。
但也有一部分的 艺术家，特别是诗人，因过于追求自由奔放的生活，陷入经济上的窘迫及 抑郁状态
而早逝。
农业等第一产业从事者：在当今这种具备卫生条件、经济水平均一，运动不足成为社会问题的时代，
该类人群比较长寿。
“总是和大自然面对 面”、“适度体力劳动”、“食用丰富的蔬菜等自然食物”、“没有固定 的退
休年龄”等是帮助他们长寿的原因。
以前日本东北地区的居民由于过 量摄取盐分，常出现伴随高血压的脑血管疾病，近年已得到很好改善
。
2.建设健康长寿的国家 最近，经常听到“慢餐运动”一词。
所谓“慢餐运动”，是指1986年 左右在意大利一个叫做布拉的小镇开始的非营利性活动。
活动实行了以下3 个方针：保护有消失危险的传统原料、菜肴，做工精良及口味良好的食品、酒。
保护提供优质原料的小规模生产者。
推进对包括孩子在内的消费者而进行的味觉教育。
1989年慢餐运动协会成立了。
会长卡洛·佩特立尼（Carlo Petrini）提 出“人们已经被受速度束缚、生活习惯被打乱、强制吃快餐的
快餐生活模 式所感染”。
日本抗衰老医学会认为，考虑到饮食的健康及安全，农作物应该施有 机肥料，最小限度地使用农药，
在食用肉、养殖鱼的生产方面也应该尽量 控制药物及添加剂的使用。
如果食物中含有充足的养料，那么也就没有必要依赖补药了吧。
对于 以发扬日本传统菜肴及地方特产为目标的日本慢餐运动有很多共鸣之处。
现在快餐这种饮食模式正在不断蔓延，在一些一直以长寿著称的地区，年轻人及中年人患生活习惯疾
病的人数不断增加。
在农产品、水产品的 出口方面，一部分大型跨国企业为了独吞利益向其他国家随便施加所谓“全球标
准”，造成世界上一半以上的国家面临饥饿及贫困，环境破坏及资 源枯竭不断恶化。
今后，随着抗衰老医学的推进，70岁以后仍然可以精神焕发地活跃在 工作岗位上的人数会不断增加。
我们应该重新审视农业、渔业、畜牧业等 第一产业，改变环境，使更多的人可以加入进来。
建立符合各国风土、有 益于地球环境的产业结构难道不是和每个人的健康长寿息息相关的吗？
过了70岁仍然精神焕发、雄心勃勃的人们，请多从事农业、渔业活动，好好锻炼自己的身体吧。
给下一代提供安全又富有营养的原料应该就是 最重要的一项“抗衰老”措施吧。
3.提高生活质量的住宅 居住空间是保护生活质量的重要因素。
对于在家时间较长的孩子、主 妇、老年人自不必说，即便对于每天外出工作的人来说，住宅也是缓解
工 作压力及疲劳的重要空间。
为了实现健康长寿，居住空间问题值得深思。
建造不仅可以维持健康，而且对环境有益的住宅是建筑生物学的目标。
以德国为中心，瑞土、澳大利亚等欧洲各地及日本先后建立了生物协会。
改善居住空间的努力已经在世界范围内全面展开了。
那么就让我们考虑一下值得留意之处吧。
首先应该注意房间的空气状况。
空气可能因虱子、花粉、甲醛（黏着剂、树脂分泌的有刺激味道的化学气体物质）等有机物质而变得
混浊。
另外应注意温度、湿度是否超过了正常范围。
尤其因人们容易忽视湿 度问题，应该使用湿度计，保持室内湿度在40%～60%之内。
在这一范围内，人感觉最舒适，空气中的水分是5～1纳米的水滴。
一般认为，这种状态 下负离子最多。
近年，家居文化从传统的木质工艺发展成了工业化工艺。
建筑材料多 用合成板、铁、塑料膜、工业制品、混凝土、玻璃，要求墙壁材料不易坏、不易损伤。
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甲醛等有机溶剂是导致身体不适的“不良建筑物综合征”的 原因。
日本的传统住宅由木、土、纸及草组成。
进入明治时代，虽然建筑物 改为砖瓦、混凝土、钢筋结构，中间的墙壁仍然会使用石灰、土墙。
木、土、纸及草所具有的湿度调节功能解决了日本高温、多湿的问题。
最近，叫做硅藻土墙的墙壁材料因有防结霜、防霉、去臭、防火功能 而受到了关注。
硅藻土由地球被大海覆盖时期繁殖的硅藻积累而成。
有很 多小孔，属多孔质，孔的数量是木炭的500～600倍。
住宅是人缓解身心疲惫及养精蓄锐的场所。
除了在家中摆设花及盆栽，为了营造更贴近大自然的环境，还应该考虑艺术、文化及人和家具的融 合
。
另外，卧室的环境也很重要。
随着年龄增加睡眠质量会下降，因一点 刺激就会中途惊醒。
这时应该保证房间足够黑暗，最大限度地促进褪黑色 素分泌，加大生长素在深夜的分泌量。
这有助于皮肤的新陈代谢及大脑休 息。
房间内的气味也很重要。
不建议一般常见的喷雾式及固定式的芳香剂。
为了提高生活质量，应该使用芳香疗法用的天然精油（aroma oil）。
选择住宅时最基本的是就近选择（选择离工作单位近的地方），在没有 足够空间的时候，应注意不要
堆放太多物品。
P228-236
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