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内容概要

　　安德鲁·韦尔曾被《时代》周刊评为“美国最具影响力的25人”
“全球100位最具影响力人士”。
代表作《自愈力》《不生病的8周计划》等都曾登上《纽约时报》畅销书排行榜第1名，全球销量超
过1000万册，已成为国际自然医学领域的权威著作。

　　本书粉碎了抗衰老化妆品和激素、草药等抗衰老药物的神话，指出最有力的抗衰老武器就是健康
的身心状态，并在身体、心理及精神三方面提出了具体的保健计划：
　　★学习正确饮食，遵循抗炎饮食方案
　　★学会运动、呼吸和控制压力的技巧
　　★将生活经验记录下来与爱的人分享
　　每个人都有机会把握自己的青春和健康，现在开始行动吧，你的身体可以更灵活自如，生命可以
更自由精彩！
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作者简介

作者：（美国）安德鲁·韦尔 译者：程克雄安德鲁·韦尔，美国哈佛大学医学博士，世界结合医学领
域的先锋人物。
曾为《时代》周刊的专栏作家，《纽约客》《自然》等杂志的撰稿人，现任美国亚利桑那大学临床医
学教授，亚利桑那大学结合医学中心主任。
多次在《拉里·金现场》《奥普拉》等知名节目里担任嘉宾,被《时代》周刊评为“美国最具影响力
的25人” “全球100位最具影响力人士”。
代表作《自愈力》《不生病的8周计划》等都曾登上《纽约时报》畅销书排行榜第1名，全球销量超
过1000万册，已经为国际自然医学领域的权威著作。
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章节摘录

版权页：我想，用不着多说，大家就会知道，嫌弃老人毛病的人多，珍视老人优点的人少。
人一老，确实出现了一些问题：在身体方面，病痛多了，活动能力下降，耳聋眼花；而在心理方面，
也出现记忆力变差，社会交往渐少，朋友和亲人离世等，但这些问题是有办法对付的。
不过，在了解和采用这些办法上，却存在着一大障碍，就是拒绝变老。
拒绝变老最常见的做法之一，就是试图掩盖外表。
那些声称能抹去年纪和消除皱纹的化妆品到处都有，有的乳液不过是起遮盖作用，还有的广告和商标
甚至吹嘘产品能使人返老还童，重现青春光彩。
自古以来，人类就使用化妆品。
古埃及人使化妆品具有艺术形式，并用图画和文字记载了它们的用法。
在那些资料中，我看到有两点与当代社会相关。
第一点，使用化妆品一向是为了两个主要目的，即强化美貌和性吸引力，以及掩盖年岁给外表带来的
变化。
第二点，最热心化妆品的人一向是女人，因为男人最有可能按照女人的外貌和性感程度来评估她们的
价值，认为那是青春的特征。
用化妆品来美化自己，这一点超出了本书讨论的范围。
对于美的见解随文化标准不同，差别很大。
例如，有的文化中，皮肤划痕和文身被认为是最美的标记，而在别的文化中却不受推崇。
不过，我在这里要谈谈一些人企图以化妆来掩盖或消除衰老痕迹的问题。
首先，今天市场上那些说得天花乱坠的化妆品大多是骗人的。
有些产品出奇地昂贵，据说是因为它们含有非同寻常的珍贵成分，有的商品还援引科学研究来说明它
们如何让皮肤变嫩。
其实它们像前面谈过的那些抗衰老技术一样谎话连篇、缺乏根据，而且这些化妆品的谎言更荒诞，更
无凭无据，价格上的欺骗更惊人。
《纽约时报》的一篇文章报道了抗衰老护肤品的新一波热潮，文章首先介绍了一种产品，叫做“深层
修复溶液”，1盎司200美元：它的成分包括黄豆、海藻、柠檬草和蔷薇果的提取物，以及抗氧化的α-
硫辛酸、绿茶和葡萄籽提取物。
它的生产商叫Z.Bigatti。
这会让人联想到米兰的科学家和意大利东北部多洛米蒂山中的实验室。
然而它的创立者却叫詹尼弗?比格洛，是美国明尼苏达州圣保罗市的一位皮肤科医生，说起话来一点儿
也不带欧洲大陆口音。
比格洛医生谈到产品名时说：“那是我的合伙人想出来的，我觉得它带点儿性感。
它可以是汽车、皮革，或是任何一种奢侈品的名字。
”“深层修复美容液”只是这些价格昂贵的所谓抗衰老护肤品中的一个新品种而已。
这些新品使原先知名的法国奢侈品“海蓝之谜”（1盎司90美元）相形见绌。
早些时候，瑞士蓓莉公司推出的细胞焕彩霜，1瓶1.7盎司，卖500美元。
该公司说这种护肤品是从黄豆、野山药等多种植物中提取的雌激素配制而成的，能增强皮肤的弹性。
它的包装盒上列出的成分有62种之多，而第一种成分是水。
化妆品柜台上的另一个新品是利维肤的光彩复颜霜，一瓶两盎司，卖375美元。
公司创办人则是美国肯塔基州路易斯维尔市的整容医生格雷戈里?贝斯?布朗。
布朗医生承认，公司名称是自己编造?法国姓氏。
他说，这种护肤品之所以昂贵，是因为其中最重要的成分“类胰岛素生长因子”（IGF），它能促进
胶原蛋白产生，从而使皮肤膨胀，皱纹消失。
布朗医生说，IGF的成本是1克3万美元，而1克IGF足够制造大约20万瓶的面霜。
（也就是说，1瓶定价375美元的面霜中，IGF的成本仅约15美分，但公司说对IGF配方的研究已经花了
几十万美元。
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）我并不相信这些昂贵化妆品的成分真有抗衰老的功效。
现在，科学界正在研究一些成为热门话题的抗氧化剂——例如维生素C、维生素E和绿茶提取物——是
否能用来阻挡或消除紫外线造成的?害，但研究的目的并不是让皮肤变得更年轻。
要保持皮肤的天然健康，倒也有一些合理的办法。
首先要有好的营养，尤其是要摄入足够的脂肪酸（如果不能从食物中得到，就服用补充剂），还要每
天喝足够的水，避免过度使用肥皂和刺激皮肤的东西，特别要避免太阳辐射（它的作用是日积月累的
）。
在美国西部的沙漠地区，土著老人脸上的皱纹非常多。
这并不是正常现象，而是几十年太阳辐射造成的伤害，但这种伤害是可以预防的。
另外，还可以使用安全有效且有抗炎作用的天然护肤品。
野山药提取物对皮肤没有任何作用。
墨西哥野山药含有一种化合物，叫做薯蓣皂苷元。
药剂师用它来作为基础物质合成雌激素，但薯蓣皂苷元本身在人体中不起作用，我们的身体也不能把
它转化成任何有激素活性的东西。
至于把IGF用到皮肤上，我觉得不是个好主意，尽管每瓶护肤液里只有价值15美分的IGF，它仍然是一
种已知的肿瘤促进物。
对于使用化妆品的读者，如果你爱用化妆品，觉得化妆品能使自己更美更自信，就尽管用吧。
我只是提醒你不要试图用它来消除年岁带来的外貌变化，否则你就可能上当受骗，误信那些生产商的
花言巧语，真以为靠这些东西就能延缓、阻止和扭转自己的衰老。
那样会偏离人?普遍的自然规律，会妨碍你掌握健康老去的艺术。
至于整容手术，它显然是一种更强烈更昂贵的诱惑，风险也更大。
从前只有富人才享用得起，现在便宜多了，所以整容的现象更普遍了。
如今做整容手术的人中，有70%以上年收入还不足5万美元。
像使用化妆品的情况一样，人们做手术整容，目的也有所不同。
如果是为了修补先天缺陷（如兔唇）或创伤的疤痕，那完全有道理。
可年轻人做隆鼻、隆胸手术，在我看来就有点轻浮，但只要不严重危及健康，也不算太大的问题。
然而，如今我看到越来越多上年纪的人做拉皮手术，注射肉毒杆菌，注入脂肪来填补皱纹。
对此，我实在忧心。
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