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前言

据报道，中年人的死亡数字在上升，而且男大于女。
常见的中年人死亡原因有：心肌梗死、脑出血等心脑血管疾病，而冠心病、高血压病、高脂血症、糖
尿病等疾病的发病年龄也越来越年轻。
中年人死亡数字上升的主要原因在于工作压力大、生活无规律、饮食不合理等。
中青年时期的过度消耗与透支，可使组织器官提前衰老，过早地发生老年病，等到六七十岁时才开始
养生，已经太晚了，各脏器组织的衰老已不可逆转。
所以说，延缓衰老要从中青年时期开始。
同样道理，本书不仅仅适合老年人阅读，更适合广大的中年人群。
也许人到中年才会感到岁月不饶人，其实，人体的一些细胞从25岁就已经开始衰老了，并随着年龄的
增长，这一衰老过程会慢慢加速。
其中，最容易为人感知的或许就是皮肤表面的细胞了。
合理的食用含有抗衰老物质和能提高机体免疫力的食物，可以有效地延缓人体衰老。
营养在保持机体健康、预防疾病和增强对环境适应性方面有十分重要的作用，也是影响衰老过程和寿
命的重要因素。
事实上，营养对人体健康的影响并不是在老年开始，而是在幼年甚至胎儿期就已开始。
科学的体育锻炼是挽救健康的积极手段，经过无数实践证明，运动锻炼具有增强人的体质、缓解压力
、调节情绪、加强人际关系、改善中老年人的生理机能、健美体形、预防中老年慢性疾病、延缓衰老
等方面的重要作用。
保持心理平衡、心情愉快、心地善良、宽厚待人，就可以延缓衰老。
持续的心理紧张和心理冲突会造成精神疲劳，免疫功能下降，容易发生疾病。
保持心理健康对抗衰老具有十分重要的意义。
注意日常生活中的一些小问题，同样可以延缓衰老。
因此，起居养生对延缓衰老同样有着重要作用。
在衰老机制的研究从整体水平、器官水平向细胞水平、分子水平深入发展的同时，抗衰老药物的研究
和开发也蓬勃兴起。
一些传统的保健抗衰老药物，经过运用现代科学技术方法的研究，提纯和精制，有了新的提高和突破
。
医药延缓衰老的妙招更是层出不穷。
本书从饮食、运动、心理保健、起居养生、医药等方面着笔，给读者提供了1OO个延续衰老的妙招，
可供读者在浏览时学习使用。
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内容概要

据报道，中年人的死亡数字在上升，而且男大于女。
常见的中年人死亡原因有：心肌梗死、脑出血等心脑血管疾病，而冠心病、高血压病、高脂血症、糖
尿病等疾病的发病年龄也越来越年轻。
　　中年人死亡数字上升的主要原因在于工作压力大、生活无规律、饮食不合理等。
中青年时期的过度消耗与透支，可使组织器官提前衰老，过早地发生老年病，等到六七十岁时才开始
养生，已经太晚了，各脏器组织的衰老已不可逆转。
所以说，延缓衰老要从中青年时期开始。
同样道理，本书不仅仅适合老年人阅读，更适合广大的中年人群。
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章节摘录

插图：常吃芝麻，可使皮肤保持柔嫩、细致和光滑。
有习惯性便秘的人，肠内存留的毒素会伤害人的肝脏，也会造成皮肤的粗糙。
芝麻能滑肠治疗便秘，并具有滋润皮肤的作用。
利用节食来减肥的人，由于其营养的摄取量不够，皮肤会变得干燥、粗糙。
而芝麻中含有防止人体发胖的物质蛋黄素、胆碱、肌糖，因此芝麻吃多了也不会发胖。
在节食减肥的同时，若配合食用芝麻，粗糙的皮肤可获得改善。
人们经常洗澡讲究卫生，但在洗掉皮肤上污垢的同时，也会洗去人体表面上的油脂。
因脱去油脂而使皮肤显得较为干燥的人，可经常吃些芝麻，能使皮肤看起来更为鲜亮。
芝麻中的维生素E，在护肤美肤中的作用更是不可忽视。
它能促进人体对维生素A的利用，可与维生素C起协同作用，保护皮肤的健康，减少皮肤发生感染。
对皮肤中的胶原纤维和弹力纤维有“滋润”作用，从而改善、维护皮肤的弹性。
能促进皮肤内的血液循环，使皮肤得到充分的营养物质与水分，以维护皮肤的柔嫩与光泽。
中老年人如果经常操作电脑，易导致腰、颈、肩、肘、腕等肌肉骨骼系统的疾患。
最好的方法是在使用电脑一段时间后起身运动几分钟。
在饮食方面，要多吃含钙量高、有益骨骼的食品，以减轻电脑操作对骨骼的伤害。
除了奶制品中含有大量的钙外，黑芝麻是补钙的很好来源，其补钙、养生效果优于白芝麻数倍。
不爱喝牛奶的人，可以经常吃些黑芝麻。
芝麻酱含钙量也很高。
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编辑推荐

《你不可不知的延缓衰老100招》：随手可得的100个妙招助你青春永。
驻，益寿延年。
方法简便易行效果持久显著。
饮食抗衰38+运动心理起居抗衰51+医药抗衰16。
畅销双色版。
百味人生，百趣题。
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