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前言

身体是唯一一个终身陪伴你，听从你命令，毫无怨言服侍你终生的伙伴，然而你是否真的了解自己的
身体？
身体里那些器官日夜不辞辛苦地“劳作”，难道它们真的永远不会累吗？
如果衰老是必然的规律，那么你知道自己的身体器官是在什么时候开始衰老的吗？
当你迈入20岁的门槛，是否觉得你的人生还有大把的时间去追求、挥霍？
而对于身体开始出现一些细微的变化，你是否也像以前一样丝毫不在意呢？
当你30岁，待看到脸上日渐深刻的皱纹，是否才想起要好好地保护它呢？
岁月是无情的年轮，当它的车轮在身边轻轻滚过时，无论你曾经拥有多么充沛的体力，多么强壮、有
力，它始终有种能力能带走你身体里的某些东西。
只是那种流失的速度非常缓慢，缓慢到几乎让你忽略它的存在。
实际上，这种流失从婴儿时期就开始了，于是，从出生开始，你的身体就在一步步地走向衰老。
从20几岁开始，大脑开始退化，皮肤开始失水，呼吸功能开始下降，肌肉变得越来越松⋯⋯这种衰老
的速度难以想象，衰老的起始时间更是人们以往意想不到的。
当你开始慢慢喜欢发呆，当你的皮肤不再透亮，当你开始对叹气有所习惯，当你明显感到自己的懒惰
，当你开始感觉到自己似乎心有余而力不足的时候，身体用事实告诉你：你已经衰老了！
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内容概要

人们虽然无法阻挡衰老的到来，但只要早早地认识到衰老的规律，确定人体保养的措施，依然可以延
缓衰老。
    本书以全新的观点阐述了身体衰老的规律，为你大意的生活敲响了健康的警钟，并为每个阶段身体
器官的防衰老提供了详细的保养方案，让你延缓衰老的脚步。
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章节摘录

2.精神的好坏影响生命长度人真是一个奇怪的生物，尽管生理是支持人类生存的根本因素，但精神却
是人类生活于社会最好的本领，如果没有了精神，生活也就没有“活”与“不活”的意义。
对于人体的衰老大计来说，精神占有着头等重要的位置。
生活中，快乐心情的积极作用也是显而易见的，那些快乐的人，总是面色红润、身体健康，他们的日
常生活也是平和而和谐的，于是，那些在生活中始终保持快乐而平和之心的人。
显得也比同龄人要年轻一些，寿命也更长。
从理论上来说，精神是无法决定身体的，但不可否认精神总有一股神秘的力量。
对周围的一切产生不一样的影响。
而这个影响与神经系统密不可分。
神经系统是机体内主要的调节系统。
与人体各个器官、系统都有广泛而复杂的联系，当身体出现不适时，它通过各个神经反馈给神经系统
，神经系统反映给大脑，以及与之相连的器官，从而表现出不适的症状。
神经系统是人体中具有绝对主导性的系统。
只真实的反映身体中其他器官的症状，一般很少受到其他影响，但精神的好坏却可以直接影响神经系
统。
人体内分泌也是一种神秘的物质，它对神经系统有影响作用，然而，从另一方面来说，精神的快乐与
否又可以影响内分泌，于是，精神的快乐则对神经系统产生或好或坏的影响。
通常，神经系统功能和代谢正常运转的人，往往不会发生疾病和早衰。
不过，由于情绪的影响，身体分泌的各种激素发生了变化，就会影响神经系统，尤其是精神过度紧张
，或长期处于不正常的喜、怒、哀、乐、忧、恐、惊或烦闷抑郁的情况。
这时，中枢神经系统的功能会因长期处于紧张状态，而发生一系列变化，如大脑细胞萎缩、神经系统
不能胜任调节各器官的任务等，让机体组织和细胞工程的正常代谢遭到破坏，从而引发病变，提早出
现衰老现象。
因此。
如果想要长寿，那么最好要保持愉快和平和的心情。
因为只有快乐而平和的情绪，才能保证神经系统有张有弛的工作状态，从而延缓各细胞衰老、死亡的
速度，最终达到延缓衰老的目的。
3.坏习惯很“伤”寿一般人认为，日常生活琐事是无足轻重的，于是往往任其自流，不加检点，可是
人生的大部分时间都是在日常生活琐事中度过，即使有人说“我的人生不需要琐事”，但就像诅咒一
样，每个人都无法摆脱琐事。
而且很多人都在所谓的生活琐事中获得了快乐。
最为重要的是，生活琐事还对健康，以及人的自然寿命产生很大的影响。
生活是由琐事构成的，而在那些看似杂乱无章的琐事中，往往蕴涵着一定的规律，如果你长期违背这
些规律，就容易导致机体代谢紊乱，加速衰老的进程。
比如起居无常、饮食无节、营养不良、睡眠不足、缺乏运动、劳逸不均等。
在人体中有一个准确的“生物钟”，各种器官时时刻刻都在“生物钟”的调控之下有节奏地运转，执
行身体分配的任务。
人类从胎儿时起。
就跟随着妈妈的“生物钟”活动，出生后，又逐渐形成了自己的生物钟，于是形成了规律的作息生活
。
机体运作也早已习惯了自身“生物钟”，并在这个节奏下，形成了习惯性的运转条件反射，即每到一
定的时段，机体运作便如条件反射一般，执行自己的职责。
这种情况下，身体完成等量工作所消耗的能量，将比没有形成条件反射所需能量少，而且器官的磨损
较少，代谢功能的减退也小，衰老速度也相应放慢。
如果个体的生活节奏被打乱，则各器官不能适应，即会破坏机体各器官之间的协调共济，失去内在平
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衡，导致代谢紊乱，加快衰老。
饮食是生命的基础，是身体营养物质的主要来源。
饮食有节，用餐定时定量，细嚼慢咽，不暴饮暴食和不贪食、偏食，容易使胃肠消化功能形成条件反
射。
免受伤害。
如果饮食无节，完全打乱了胃肠消化功能，容易消磨更多的细胞，使得衰老加速。
另外，人体每日所需的膳食，必须结构合理，能满足生理的需要，否则，身体各细胞一直处于能量不
足状态下，“磨损度”将大大增加，从而加速细胞的老化、衰亡。
在身体的修复过程中，充足的睡眠是最好的方式。
睡眠可以减少能量消耗和给器官修复伤害的时间。
此外，睡眠还可增加免疫细胞的数量，消除疲劳，提高工作效率。
如果长期睡眠不足，则不仅精神疲惫、免疫力降低，而且易患疾病，早衰早老。
总之，人体只有在有劳有逸，精神也只有在有张有弛的情况下，身体运转才能正常，精神也更加矍铄
。
相反，如果身体劳逸不均，天生的“生物钟”总是被打乱，使得各器官组织之间联系、平衡被打乱，
能量供应和伤害修复不能正常进行，代谢功能失调，衰老进程就会随之加速。
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编辑推荐

《养生要趁年轻:人体器官全面防衰老手册》：如今的你，是否已经跨入衰老行列？
已跨入衰老行列的你又该如何延缓衰老？
《养生要趁年经》为你倾力制订一系列不同时段的保养方案。
让我们从今天开始，打一场完美的抗衰老狙击战！
 谁拨慢了造物主的钟？
揭开延缓衰老的秘密，你是否经常感觉睡不醒?是否肤色没有以前透亮?是否经常有口干、咽干的感觉
？
是否感觉容易疲劳?不同“身体零件”走向衰老有先后分时段保养器官易长寿。
我们不能阻挡衰老的到来，却可以延缓它的脚步。
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