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内容概要

本书为我们提供了关于健康老化的综合信息，并就记忆力的保持、饮食的健康、身体的状态、令人满
意的性生活和减压提出了实用的建议。
它举出了典型人群在不同阶段下的各种事例，展示了他们的生活是如何通过实践这八大秘诀得到改善
的。
斯莫尔博士告诉我们如何：锻炼我们的脑力；增强体力和耐力；通过锻炼和补充营养来保护我们的身
体；建立一种均衡的饮食习惯，既消除饥饿，同时摄入更少的卡路里；掌控我们周围的环境。
    本书是一本详尽并实用的指导手册，能帮助你健康地变老。
这本书可以作为在一生中保护你生理和精神健康的综合手册。
提供了智慧的建议以及使人年轻的方法。
斯莫尔博士运用了自己无比聪明的才智，综合了最新的抗衰老方面的科学技术。
提供了每天可用的实用策略，使人们活得更好更久，并且用科学证明来支撑这些方法。
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书籍目录

第一部分 高质量的长寿——活得更久、更年轻、更健康　八大秘诀　首先改善你的脑力：其他将随之
而来　持久的高品质长寿第二部分 八大秘诀　秘诀一 让头脑变得敏锐　　保持更敏锐的头脑　　锻
炼脑细胞　　记忆训练一○一　　记住长相　　记忆高手揭示他们的秘诀　　提高记忆力永远为时未
晚　　脑部有氧运动　秘诀二 保持积极的心态　　乐观的人赢得长寿　　寻求快乐　　通过精神的力
量获得长寿　　信心——有益于长寿　　树立自尊　　从半满的杯子里饮水　　宽恕和遗忘　秘诀三 
培养健康和亲密的关系　　喜爱社交活动的人活得更久　　好的习惯具有吸引力　　梳理关系　　理
解：最基本的社交技巧　　引发移情作用的大脑构造　　对移情作用的深入学习　　和谐性生活带来
长寿　　爱那个与你在一起的人　　誓言的价值　　一个人的桌子　　男人最好的朋友　　关爱父母
　秘诀四 追求没有压力的生活　　你的压力到底有多大　　仔细地了解　　同时处理多件事情——大
脑处于压力之下　　说“不”的力量　　一个疯狂的世界　　在压力面前保持笑容　　睡眠　　针灸
：细针的作用　　积累你的储备金　　减轻工作环境的压力　　更多有效地解除压力的方式　秘诀五 
掌控你的环境　　充满美感的生活　　卧室：最后的堡垒　　控制混乱　　　　管理信息的技巧　　
电视瘾　　朝九晚五的工作环境设计　　呼吸的空气对你至关重要　　吸烟的危害　　日光浴者该警
惕的问题　　尽少坐在方向盘后面　　优雅地老去的家庭　　预防措施　　保护我们的环境　秘诀六 
身体锻炼——塑造形体来保持年轻　　看起来更加年轻　　调整你自己　　长寿健康训练　　无痛健
身　　长寿健身法则　秘诀七 长寿饮食　　为长寿搭配你的饮食　　健康长寿食物组　　三天长寿饮
食计划　　减轻体重　　开始行动　秘诀八 使你看上去显得年轻的现代药物　　活得更长　　感觉年
轻　　看上去更好第三部分 将全部秘诀整合起来　将八大秘诀一起运用　使你的头脑敏捷　保持积极
的态度　培养健康和密切的人际关系　追求没有压力的生活　调控你的环境　锻炼身体，塑造形体来
保持年轻　长寿饮食　利用现代医药，使自己看起来更年轻　开始该项目附录1.长寿饮食食谱附录2.进
行更多的脑部有氧运动来活动你的大脑附录3.附加信息
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媒体关注与评论

　　《长寿圣经》是一本详尽并实用的指导手册，能帮助你健康地变老。
这本书可以作为在一生中保护你生理和精神健康的综合手册。
　　——安德鲁·维尔，医学博士，《健康变老》的作者　　一本有创意的书，提供了智慧的建议以
及使人年轻的方法。
斯莫尔博士运用了自己无比聪明的才智，综合了最新的抗衰老方面的科学技术。
跟随这些令人放心的简单步骤，你可能不需要依赖你的医生了。
　　——P.莫若利·德莱斯埃米，医学博士，杜克大学衰老研究中心高级研究员　　基于过去几十年
来全球许多研究员们所作的科学研究，加里·斯莫尔博士提供了重要的知识和一条信息。
这条信息就是，一个人在老年时保持健康的机会，能够通过一生的健康生活方式而增加。
　　——霍德华·菲利特，医学博士，阿兹海默氏症药物研究基金会衰老研究机构行政主任　　《长
寿圣经》提供了每天可用的实用策略，使人们活得更好更久，并且用科学证明来支撑这些方法。
我能够理解为什么《科学美国人》杂志会提名加里·斯莫尔为全球五十名科学与技术创新人之一。
　　——马克·古斯顿，医学博士，《走出你自己的方式：克服自我挫败行为》的作者
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编辑推荐

　　入围《科学美国人》杂志全球科学与技术创新五十人，著名抗衰老专家、加州大学衰老研究中心
主，加里·斯莫尔博士为您揭示。
　　专家研究的长寿在秘诀，每日简单易行方法，脑力体力耐力全提升，科学实用保健策略，就医用
药健身尽掌握，打造你自己的长寿方案，活得更久、更年轻、更健康。

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<长寿圣经>>

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 10


