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前言

不是哪一副灵丹妙药就能令你长寿，也不是哪一个神奇穴位或按摩法就能令你不老。
长寿是多种因素综合作用的结果。
这些因素包括饮食、运动、精神状态、家庭和社会和谐，当然还有你的遗传基因。
很多人说某某长寿是人家的遗传基因好。
但现代遗传学研究认为，决定我们每个人寿命的基因片段(端粒)虽然略有差异，但理论上，我们每个
人都可以生存120年以上。
其实，很多人在端粒还没有消耗殆尽时就已经因为不良生活方式导致的疾病而死去。
可以说，之所以有的人长寿，有的人短寿，主要是生活方式的差别！
与其说某某家族的基因好，不如说他们掌握了长寿的密码。
    世界上有不少长寿之乡和长寿之人，为什么他们能够长寿，为什么长寿之乡会产生众多的长寿者，
值得我们仔细研究和分析。
通读本书，您就会发现，其实多数长寿者都是无意中具备了某种或某几种长寿的因素，或者说是习惯
，并长年坚持。
可以说他们是无心插柳地做了寿星。
俗话说，“世上无难事，只怕有心人”。
如果我们有心总结并有心实践长寿习惯，就不怕不长寿。
正所谓“他山之石，可以攻玉”。
下面让我们去看看长寿之乡到底有什么长寿秘密，长寿之人到底有什么长寿秘诀吧。
    古人说，“善摄生者寿”。
古人一个“摄”字极为形象地说明健康需要主动出击，去获取、去争取。
健康并非与生俱来，只有主动争取才能健康长寿。
就让我们从现在起，为自芑的健康与长寿主动出击吧！
    编者    2011年3月
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内容概要

本书分析、归纳和提炼出长寿之乡和长寿之人的长寿秘诀，分三章介绍了长寿之乡的共同特征、长寿
之人的共同特征、长寿的生活方式密码、长寿的心理密码、长寿的饮食密码、长寿的运动密码，全面
揭示了长寿的秘密并提供了操作性极强的长寿秘诀。
本书是每一位关注健康、向往长寿者必备的生活参考书。
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章节摘录

版权页：第六，有助于利尿解乏茶叶中咖啡因可刺激肾，促使尿液迅速排出体外，提高肾滤出率，减
少有害物质在肾中的滞留时间。
咖啡因还可排除尿液中的过量乳酸，有助于使人体尽快消除疲劳。
第七，有助于降脂助消化唐代陈藏器在《本草拾遗》中对茶的功效有“久食令人瘦”的记载。
边疆少数民族吃肉多，有“不可一日无茶”之说。
这都是因为茶叶有助消化和降脂的功效。
茶叶含有的咖，啡因、黄烷醇类、维生素类等化合物能提高胃液分泌量，帮助消化，并能促进脂肪氧
化，除去人体内多余脂肪。
因此，多喝茶对减肥是有帮助的。
根据实践经验，喝乌龙茶及沱茶、普洱茶、砖茶等紧压茶，更有利于降脂减肥。
有的国家不时掀起饮乌龙茶热，尤其年轻女子和发胖的中年妇女，对乌龙茶评价很高，有“苗条茶”
“美貌和健康的妙药”之誉。
我国西北少数民族有“宁可三日无粮，不可一日无茶”的说法，他们主食牛羊肉和奶酪等高脂肪食品
而不发胖，与经常饮用砖茶有关。
目前市场上许多减肥茶，多以茶为基础原料，再配以决明子、山楂等多种中草药，包装成袋，饮用较
方便。
但其疗效因人而异，有一定的适应性。
减肥的根本办法是加强体育运动，否则饮茶减肥效果难以巩固。
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编辑推荐

《长寿密码》：遗传学研究表明：决定每个人寿命的基因片段（端粒）的长短差异很小，理论上每个
人都可以生存120年。
但很多人在端粒还未耗尽时就已因不良生活方式导致的疾病（如高血压、糖尿病等）死去。
之所以有的人长寿有的人短寿，是生活方式有差别！
与其说某人长寿是基因好，不如说是他（她）掌握了长寿的“密码”！
而所谓长寿“密码”就是长寿的生活方式。
人类的平均寿命和最高寿限都相对恒定，但个体的寿命却存在很大差异。
这是因为个体的生活、万式差异很大。
长寿“密码”就是长寿的生活方式。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<长寿密码>>

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 7


