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内容概要

　　善待自己享尽天年，我的养生之道，衰老篇，什么是衰老，人体衰老的特征，人体衰老的检测，
人体的衰老过程，人类寿限初探，衰老的原因，衰老的机制等等。
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作者简介

郑集，男，四川南溪人，1900年5月6日出生，国家一级教授，南京大学博士生导师，中国生物化学、
营养学和抗衰老学莫基人。
因其长寿，故而拥有世界上众多的头衔：最长寿的教授、最长寿的作家、最长寿的发明家、最长寿博
客主⋯⋯他创造了生命的奇迹！
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书籍目录

善待自己享尽天年我的养生之道衰老篇什么是衰老人体衰老的特征人体衰老的检测人体的衰老过程人
类寿限初探衰老的原因衰老的机制衰老与代谢衰老学说自由基与衰老结语抗衰篇养生先养心认识青春
四大养生座右铭和谐健康过五关关于养生康复问题古人养生与康复之道烟、酒对衰老的影响衰老引发
的常见病的防治脑科学和中老年生活智慧离退休后的生活抗衰老关系到人类幸福和社会进步养生格言
新解结束语后记
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章节摘录

版权页：插图：我从不吃反季节的蔬菜水果，尽量买当季的食物。
我从不轻信“祖传秘方”“宫廷食谱”和“宫廷秘方”，更经常提醒周围人，要警惕那些形形色色的
虚假保健药品和食品广告的危害性。
《黄帝内经》的《素问·上古天真论》指出：“夫上古圣人之教下也，皆谓之虚邪贼风，避之有时。
"这是在提醒人们在季节气候变更时要注意及时采取防护措施，避免由风寒引起的致病细菌和病毒等乘
虚入侵，致人疾病。
我看现在的有些所谓保健用品，特别是所谓保健食品，更多是借开发之名，行骗钱之实。
我不是武断地说所有保健品都没有用，但如今，各类媒体上的保健食品广告层出不穷、五花八门。
试问这些所谓保健品，有几种是“货真价实、童叟无欺”的？
他们刻意夸大他们产品的保健功效，含糊其辞地宣传能增强人体免疫功能，促进健康，延年益寿。
我呼吁正直的食品营养专家和医疗人员对各种欺骗人民的假保健食品和保健品应作严肃的批评。
政府有关主管部门应及时采取有力措施，加‘以监督纠正和取缔，广大消费者千万不要轻信广告的宣
传，自食苦果。
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媒体关注与评论

1956年，国务院曾将当时全国最有成就的56位知识分子评为一级教授，他们全是各领域中出类拔萃者
，如陈寅恪、梁思成、冯友兰等，郑集为其中之一。
　　——新华社2010年5月7日自秦始皇开始，历朝历代都有许多名声显赫的专家教导王公贵族们如何
健康长寿。
不幸的是，不仅王公贵族们没能活得比普通百姓长，就连专家们自己也没能健康长寿。
在这个问题上，最靠得住的方法是向健康长寿者学习。
郑集教授既是长寿的成功实践者，又是我国这方面理论的奠基者和研究者，听他老人家的话想来是不
会错的。
　　——中央电视台《夕阳红》栏目总制片人，秦汉史学者程步他99年的努力全奉献给了生物化学事
业，40年来为我国的抗衰老奔波、呐喊，以他的高寿显示，只要依照他的长寿法则，人人都会像他那
样到达期颐之年。
世界长寿会秘书长、美国威斯康星大学博士后卢伟成郑老100岁后还坚持学习、研究、运动，是大学老
师的楷模，他用行动诠释了生命在于运动这个道理。
　　——中科院院士，中国生物化学学会第三届秘书长张友尚郑集作为“生化”“营养”“抗衰老”
研究的奠基人，理所当然得到了人们的尊敬，是不拿手术刀、不拿听筒的无名大夫，也是一位为医学
作后盾大军的主帅。
　　——《长寿》杂志
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编辑推荐

《最好的医生是养生:111岁养生大师谈抗衰老》：超级人瑞的，养生箴言，延缓衰老的科学真经，城
市居民的长寿正道，简约实用的保养要术。
世界最长寿教授，世界最高龄作家，中国最老志愿者，中国营养学之父中国抗衰老学创始人，中国生
物化学奠基人。
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