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内容概要

　　很多年轻人可能没有病，但却已经远离“年轻”。
其身体机能、体能、甚至性能力已经达到中年人、甚至老年人的状态，30岁的人，60岁的身体机能，
这是十分危险的事情。
比疾病更加可怕。
当你感到少气无力、力不从心的时候，就一定要小心了！
英年早逝、过劳死，十有八九是其机能已经到达七、八十岁的水平。
　　本书从全新的角度诠释了健康，疾病在这里被彻底边缘化、变得不堪一击，人类的健康密码也将
第一次被彻底打开。
疾病将不再是人们关注的焦点，病死也不再是人们最终的结局，让我们认清了一系列让人震惊的健康
真相，并指出“健康与否”首先是一个重大的方向问题、标准问题、模式问题！
这些问题不解决，健康只会离我们越来越远！
同时，也为人类的健康指出了新的方向。
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书籍目录

第一部分  生命加减法——控制衰老速度的唯一途径  第一章  什么叫“生命加减法”    一、“数字化健
康因素”是“生命加减法”的基础    二、健康因素的分类和管理    三、量化健康因素对衰老速度的影
响度  第二章  生命加减法原理    请注意：你身边的任何因素要么使你年轻1秒钟，要么使你衰老1分钟
第二部分  减龄因素——年轻之路  第一章  第一减龄因素：性生活    一、感性健康时代——“黑暗中”
的性生活    二、数字健康时代：高手造就60岁的小伙子    三、重新定义“性爱”——爱情爆发点    你20
岁时的“性能力”只是你40岁时的几分之一    你的另一半是你的最佳性伙伴吗？
    四、“数字化”将你的性能力提升3倍    五、性生活的加龄转化极度危险  第二章  第二减龄因素：运
动    一、感性健康时代的运动被简单化、边缘化    二、数字健康时代的运动——运动的真正含义将使
你震惊    三、数字化运动方式使你的衰老速度降低一倍    四、人人身上都会发生的运动加龄转化  第三
章  第三减龄因素：形象    一、数字化形象的五大原则    二、数字化形象护理——“精准”生产“年轻
”  第四章  特种减龄因素：器官运动    一、性运动    二、慢性病运动第三部分  维持因素一关乎生命  第
一章  饮食营养    一、目前的饮食营养体系已演变为重大加龄因素    二、营养假平衡造成体内“搬山运
动”    “体内搬山运动”搬得你健康散架，搬得你骨质疏松！
    三、营养的减龄转化    四、年轻学营养理论把“加龄”转化为“减龄”  第二章  水    一、数字水——
好水等于年轻    二、“水”是最隐蔽和最易被忽视的加龄因素  第三章  睡眠    生命的“日循环论”，
关乎20年的生命    一、睡眠的加龄转化    二、睡眠的减龄转化    三、“生命日循环论”    四、有关睡眠
的提示和建议  第四章  遗传    一、生活方式遗传夸大了不良遗传    二、遗传特点数字化：不良遗传被
遏制80%  第五章  社会环境    一、社会人文环境    二、自然环境和居住环境——你可以选择和控制    三
、健康“小环境”悄悄偷走你的生命  第六章  空气    一、空气质量数字化    二、空气质量再造    三、有
关空气的提示与建议第四部分  加龄因素——一剔除它！
控制它！
  第一章  第一加龄因素——体内“第三态物质”和“第四生态物质”    一、什么是“第三态物质”？
    二、什么是“第四态物质”？
    三、目前你体内的第三态物质增加了100倍    四、你体内的第四态物质已成为没人管理的垃圾场    五
、弄清你体内有多少第三、四态物质    六、第三、四态物质处理系统急需建立    七、人体内部物质的
“平衡法则”    八、第三、四态物质是很多疾病甚至癌症的根源  第二章  第二重大加龄因素——吸烟   
一、吸烟因致病速度过慢而屡禁不止    二、吸烟数字化：评估吸烟要你多少命    三、吸烟无异于“温
水煮青蛙”，让你“舒服死了”！
    四、戒烟：迟早都将面对  第三章  第三加龄因素——嗜酒    一、嗜酒如同吸毒    二、酒的减龄转化因
人而异  第四章  药的“毒性”被忽略第五部分  “乘法”因素——心态  第一章  “心态”对于健康的重
要性被严重低估  第二章  心态数字化是年轻与健康的开关    一、心态对衰老速度的“双重作用”    二
、积极心态让你年轻20年    三、消极心态让你早衰30年    四、消极心态生产线    五、是否拥有心态平衡
体系是心态平衡的关键第六部分  年龄板——通过生命加减法测试衰老速度、真年龄  尾声  数字健康时
代的产品“健康入围法则”    一、从国家的水质新标准谈起    二、感性健康时代的产品和服务的巨大
“健康”骗局    三、数字健康时代，消费者接受产品的底线标准“健康入围法则”产品品牌的健康信
息对称原则“回归本质”的品牌之路
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章节摘录

《年龄再造》揭示人类健康本质生命“呐喊”：都知道慢性病、癌症可怕，但真正可怕的是引发慢性
病和癌症的“医疗健康模式”。
“以疾病为中心”的医疗健康模式已成为人类健康的严重障碍；在生活层面的“修修补补”，已无法
让我们获得健康。
“防病治病”只会让我们离健康越来越远；“衰老”才是人类健康的主线。
“衰老”比“疾病”可怕100倍！
由于健康理念的错误，使我们严重忽视过速衰老。
但我告诉你一个天大的秘密：——过1天衰老2天的外在表现形式是各种慢性病；——过1天衰老3—
—10天的最终表现形式是脑溢血、心脏病猝死以及癌症⋯⋯一场关乎人类命运的“健康模式战争”即
将上演⋯⋯《年龄再造》解密五大健康错误真相衰老速度检测比疾病诊断重要无数倍。
比如：你的肝脏被诊断出有病，但检测衰老速度时，发现你的肾脏年龄比肝脏及其他组织器官多衰
老30年，那么你必定死于肾脏而非肝脏。
虽然目前看来你的肾脏很健康，而肝脏却患病。
衰老速度对人体健康造成的影响远远大于疾病。
病了只是健康问题，还可以治疗，不一定丢命；而衰老速度有问题，你丢的直接就是生命。
因此，衰老速度问题不是健康问题，而是生命问题；衰老速度才是人类生命质量及寿命的决定性因素
。
不是由于疾病，而是由于衰老速度过快才导致我们的短命。
现代医疗让我们“捡了芝麻，丢了西瓜”。
影响人体健康的要素有两大方面：一是衰老、二是疾病。
其中衰老是生命的主线，而疾病只是“意外”。
也就是说，目前“以疾病为中心”的健康观念，一直让我们“捡了芝麻，丢了西瓜”。
在“防病→治病→新的疾病”的恶性循环里越陷越深，却对“过1年衰老5年、10年”的严重丢命现状
视而不见。
“健康”依赖“医疗”，根本行不通。
疾病依赖医疗理所当然，但是目前夺走人类90%以上生命的慢性病却是过速衰老的产物。
无论是“医疗”还是你我，都误解了健康的本质，忽视了快速衰老现象，从而使慢性病大面积爆发，
因此我们的健康路线必须“改道”。
人类是衰老致死而非病死；目前，人类的健康中心已经由“疾病”向“衰老速度”转移。
“年轻”决定一切！
年轻学健康理论认为：人类的健康主要不是疾病问题、不是医疗问题、而是衰老速度问题。
衰老速度对应的正是我们的年龄：如果你30岁时，心脏年龄已经60岁，是体内衰老最严重的器官，那
么不管你生什么病，都必定死于心脏，且至少早死30年；相反，如果你60岁了，心脏年龄才30岁，那
么无论你哪里生病，心脏都很难得病。
因此，“年轻”决定一切！
以“衰老速度”为中心的健康模式，将使我们收获年轻、杜绝疾病；活得精彩、死得痛快！
《年龄再造》让你震惊的五大健康问题1、你是年轻人中的“小老头”吗？
很多年轻人可能没有病，但却已经远离“年轻”。
其身体机能、体能、甚至性能力已经达到中年人、甚至老年人的状态，30岁的人，60岁的身体机能，
这是十分危险的事情。
比疾病更加可怕。
当你感到少气无力、力不从心的时候，就一定要小心了！
英年早逝、过劳死，十有八九是其机能已经到达七、八十岁的水平。
2、你知道哪个是你的高危器官吗？
比其他器官早衰10年、还是30年？
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不要吃惊，一个人器官间的年龄相差10-30岁是很正常的。
人死于疾病只是一种假象，其实都会死于高危器官。
3%的器官衰竭，会迫使97%的器官“陪葬”，其中很多器官还能用20年、甚至30年。
找出自己（隐性）的高危器官并实现年龄再造，比显性的疾病治疗重要无数倍。
3、你是否有：过1年衰老3年、5年、甚至10年的事？
你可能为头疼脑热而上医院，但你却对自己过1年衰老3年、5年、甚至10年而无动于衷，虽然此时人人
都看出你衰老了很多。
事实上，这种毫无意识的生命丢失才是人类健康的大敌，才是人类短命的根本原因。
这种因过速衰老而引起的生命丢失已经上升为人类健康的第一杀手，并远远大于任何疾病。
因此，弄清并控制衰老速度比诊疗疾病重要无数倍。
4、慢性病患者一样可以长命百岁，你知道吗？
现代医疗把各种慢性病的治疗集中在其症状上，却不知慢性病本身其实是快速衰老的外在表现。
早衰20-40年才是慢性病人短命的根本原因。
控制衰老速度，提升慢性病患者的身体机能，才是根治慢性病的唯一出路，结果将会使慢性病患者一
样长命百岁。
5、使你年轻10岁！
或使你的青春延长10年！
是极其容易的事！
你信吗？
使你年轻10岁！
或使你的青春延长10年！
是极其容易的事！
不要挑战我，按照我说的去做，把你的健康观念从“以疾病为中心”转向“以衰老速度为中心”，3-6
个月后如果你没能有所收获，随时都可以找我算帐！
如果很我打赌，相信会有99%的人输给我，约有1%的人可能会赢我。
你会属于哪一部分？
年龄再造和日常保健方向跟本不同性年龄再造：性年龄是生命的引擎！
性寿命关乎你的生命品质！
我们的“性寿命”普遍早衰达20——30年！
因此，“性年龄再造”几乎是每个人的“必修课”，追求性寿命成为数字健康时代的重要标志之一。
性年龄再造就是提升你的性能力，优化你的性体验，“年轻”你的性年龄，延长你的性寿命。
其过程将超乎你的想象，其结果更会让你大吃一惊形象年龄再造：把皮肤、头发、五官、体型等一系
列指标水平逆转和再提升，就是形象年龄再造。
比如：针头对皮肤年龄，我们会把水分、油脂、毛孔大小、皱纹多少（粗细、深度、弹性、色泽、色
素、纹理、肤质、营养度、透气性、酸碱度、死皮组织、角质、代谢率、防晒指数等全部指标数字化
并实现再造，提升数据的多少，就是你皮肤年龄再造的效果。
如果你是40岁，那么可以降低你的形象年龄到28岁；如果你才28岁，那么可以长期保持满意形象20年
。
使每个人年轻20岁异常简单，并不需要很大的经济支撑和投入。
慢性病人年龄再造：高血压者未必死于高血压，而会死于脑血栓，脑梗死、冠心病、心肌梗塞、肾功
能衰竭等，原因是这些“无辜”的器官承受不了高血压的“压迫”，无法承担超负荷工作而早死10年
、20年、甚至30年。
所以提升慢性病人低下的器官机能本身比治疗“症状”重要无数倍；而提升机能的过程，期间你会惊
喜地发现，痛苦从轻到无，药片从少到停，大多数慢性病被彻底根治，慢性病患者一样也可以长命百
岁。
高危器官年龄再造：事实证明，一个人不同器官之间的年龄通常会相差10到30岁。
如果你的整体器官机能是40岁左右，但你的心脏已经达到70岁，那么你必将死于心脏，且至少早死30
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年。
此时心脏就是你的高危器官。
及时找出你的高危器官，并制定相应的个性再造方案，及时解决高危器官的不平衡衰老，你就能多
活10年、20年、甚至30年。
《年龄再造》的惊人结果年龄再造将使你的皮肤年轻20岁；体型回到一生最佳状态，女性甚至终生保
持迷人身材。
使你60岁的性能力相当于30岁，性生活质量提升3倍。
使你40岁的生命状态相当于28岁，55岁相当于35岁，60岁相当于40岁。
使你65岁时的心脏和土能达到最佳机能和体能的80%——90%，相当于30岁。
使你一生得重大疾病的几率降低90%；大部分慢性病得以根治。
使你20——30岁的“黄金年龄”延长并保持20年。
完全以身体机能和数字指标说话，当你60岁时的身体机能和40岁相同时，才能证明你年轻了20岁！
《年龄再造》改变人类健康史各个国家、众多机构、众多专家都已经意识到目前的医疗健康模式持续
下去将会是人类的灾难，所以年轻学健康理论革命性地提出了人类健康的方向和新的标准，并将人类
的健康史重新划分：第一次健康革命是一次医疗革命，征服了大部分细菌和病菌性疾病，人类寿命达
到70-80岁；第二次健康革命必将是一次衰老速度革命，将征服大部分慢性病，杜绝生命丢失，人类寿
命达到110——120⋯⋯颠覆—一场健康行业的大地震将会发生！
震撼—一一场社会范围内，究竟什么是人类健康根本的大讨论即将上演！
轰动—一一场全球性的健康理念和健康标准的变革风暴必将来临！
这场风暴将从中国开始，席卷整个世界⋯⋯其所带来的冲击，即使疫苗和青霉素加起来也难以相提并
论！
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编辑推荐

《年龄再造:被忽视的衰老速度》提到几千年了！
几千年了！
为什么医疗事业蓬勃发展至今，疾病变种却越来越多、杀伤力也越来越强？
为什么我们一定要生病，且最终病死？
这是人类的宿命？
还是另有隐情？
澳籍华人、悉尼大学医学博士sam先生认为奇书《年龄再造》解读了令你震惊的人类健康5大真相关于
人类病死的真相——除去意外，人好像全是病死的。
可为什么30岁的人和60岁的人患同样的病时，造成的伤害却截然不同？
为什么病死的大都是老年人，而青年人极少？
又为什么有些人40多岁就病死了，而有些人70多岁才病死，更有些人90岁以上才病死？
其实，人决非病死这么简单。
直接病死的时代早已过去。
医疗的不断发展，使目前疾病对人体的破坏力，再也不是听从于疾病，而是取决于器官机能的“衰老
程度”。
也就是说，“衰老”为“病死”提供了更大的可能。
疾病只有通过降低器官机能，或当器官衰老到无法抵抗疾病时，人类才可能病死。
因此人是衰老致死，而非病死。
只要人们更多地关注器官的衰老程度，就能避免被“病死”的厄运。
其中年纪越大的人就越该重视器官的衰老程度，而非疾病。
关于人类健康日益恶化的真相——人既然是衰老致死，那么也就是说，衰老和健康关系极大！
汉语词典对“健康”一词的解释是：“健”为机能正常，即“年轻的身体机能”；“康”为没有疾病
，即“身体处于无病状态”。
合二为一才叫“真健康”。
然而事实是，我们一直受医疗的误导，只关注“康”，而根本不关注“健”。
即：我们以为“没病”就是健康，把健康问题交给了以“治疗疾病”著称的医生、医院、医疗事业，
而根本不在乎“日益衰老”的身体机能。
这将是人类健康史上的一次“巨大错误”！
我们把疾病看的那么可怕，却不知真正让疾病变得可怕的，是我们器官机能的衰老。
不重视衰老问题，我们当然就不可能有良好的身体机能去抵御疾病、战胜疾病，自然就会无止境地生
病，或者一生病就是大病，并最终被“病死”。
因此，防病、治病，人类离健康只会越来越远，“衰老速度”才是健康的第一决定因素。
关于中国人少活30年的真相——众所周知，中国人的平均寿命，只有73岁。
可又有多少人知道，73岁比人类公认的寿命120岁，整整少活了50年，等于丢掉了半条命。
半条命⋯⋯在“哪儿”给弄丢了？
事实上，因为中国人生活方式、饮食偏好、工作环境、心态好坏等方面的不同，其不同器官间的使用
频率、工作负担也都大不相同。
此时，一个人不同器官间就会产生“不平衡衰老”现象，其中使用最多、负担最重的器官，衰老速度
也就最快，直到成为体内衰老最严重的器官时，我们就定义它为“高危器官”。
此时，不管你生什么病，都必定会死于“高危器官”。
比如你的肝脏被诊断出有病，但检测器官衰老速度时，发现你的肾脏年龄比肝脏及其他组织器官多衰
老30年，那么你必定死于肾脏而非肝脏；虽然目前看来你的肾脏很健康，而肝脏却患病。
因此，器官衰老问题，比器官患病更值得我们的重视。
随时关注不同器官的衰老速度，及时找出并消除“高危器官”问题，我们就能多活10年、20年、甚
至30年。
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关于慢性病久治不愈的真相——在很多人看来，慢性病和其他疾病没什么两样，只是慢性病更难受、
也更难治。
而事实却并非如此。
我们都知道，普通疾病一般都是由细菌病毒引起的，所以大多都能及时发现；而慢性病很多时候一旦
发现，就很难被治愈。
50年来医疗没有征服过任何一例慢性病就是事实。
所以致使90％以上的人都死于慢性病。
其实，把“慢性病”定义成“病”首先就是个不大不小的错误。
因为：血压、血糖、血脂是一点一点升上去的；癌症是要你精心养育十年才能长到“豆子”那么大的
；血管也不是一天就堵塞的；颈椎、腰椎更不是瞬间就突出的⋯⋯与普通疾病不同，慢性病完全是一
点一滴的“健康错误”一步一步“老”出来的。
所以，“衰老积累”和“衰老速度异常”才是慢性病的真实成因，而早衰20～40年则是慢性病人短命
的根本原因。
控制衰老速度，提升慢性病患者低下的身体机能，是根治慢性病的唯一出路。
慢性病人一样可以长命百岁！
关于“亚健康”的真相——“亚健康”是目前社会一种比较“流行”的综合症状，医疗又称之为“第
三状态”或“灰色状态”。
事实上，医疗的这种定义实在是一种“无奈之举”，因为“亚健康”事实上比疾病可怕100倍。
为什么一个人平时很注意体检，身体一直很硬朗，可却在某一天，忽然离开了我们？
又为什么一个人从来不得病，可一得病就立刻转变成了大病，甚至直接要了他的命？
为什么当今的英年早逝、过老死、猝死等事件越来越多？
追根究底，其实首先都是“亚健康”惹的祸。
“亚健康”甚至是一种比慢性病更加可怕的衰老状态，是一种过1天，衰老3～10天的急速丢命现象。
在这个状态下，亚健康患者要么表现为30岁的人，60岁的身体机能；要么其不同器官间年龄相差10
～30岁，为此早死30年；再要么就是正在处于“急速衰老”中⋯⋯此时，亚健康患者就如同高速行驶
的汽车，任何意外的发生，其结果都很可怕。
因此，我们绝对不能因“亚健康不是病”而掉以轻心，亚健康不是病，可它能直接要了我们的命。
亚健康现象，只有通过控制衰老速度才能彻底解决。
现在我们知道了：人类的健康主要不是疾病问题、不是医疗问题、而是衰老速度问题。
目前“以疾病为中心”的健康观念，一直让我们“捡了芝麻，丢了西瓜”，在“防病→治病→新的疾
病”的恶性循环里越陷越深，却对“过1天衰老3天、5天、10天”的严重丢命现象视而不见，这不得不
说是一种“犯罪”！
其实，各个国家、众多机构、众多专家已经意识到了这一切，知道目前的“健康观念、健康模式、健
康产业”继续下去将不堪设想，因此《年龄再造》应声而出。
随着《年龄再造》一书的逐渐畅销，无数个健康真相也将就此被逐一揭穿，人们积累了百年千年的健
康问题也将一一得到化解，一个崭新的健康时代必将到来。
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