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内容概要

《鉴证长寿——百岁教授的养生经》一书刚一出版，就立即引起了轰动，不断加印。
中国发行量第四的报纸《广州日报》特地派记者来南京专访郑老，并在“博文”版头条以《108岁教授
出书传授养生：从来不吃保健品》为题大篇幅报道郑老的著作。
中央电视台根据出版的图书，推出了15分钟的专题片，在“夕阳红·百岁传奇”栏目中多次播出。
国内外有近千家媒体报道了郑集老先生的著作。

如今在老先生111岁之际，在第一版的基础上针对书中错误进行了修订，同时，考虑到一部分读者的建
议，看第一版书中的图片不能完全理解动作，因此在再版的时候，将郑集老先生的健身操制作成DVD
，便于读者对照学习。
并配以新的书名《不老的智慧》再版。
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作者简介

　　郑集先生，生于1900年，现年111岁，南京大学生命科学学院教授，我国著名的老一辈生物化学家
、营养学家、中国营养学和抗衰老生物化学的开拓者和奠基者之一。
中国衰老生物学会第一届名誉理事会长，中国营养学会原理事长，1956年被评为一级教授，是目前世
界上最长寿的教授，2004年，郑集被英国剑桥国际人物传记中心授予“21世纪最有成就奖”，并收入
该中心编撰的《世界名人传记专集》，以表彰他对中国生化科学和教育事业的贡献。
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章节摘录

　　百年乐行篇　　一、如何推迟衰老　　（一）青春能否永葆　　青春是人生最美好的时期，人人
都希望自己的青春长驻，但青春是否能长驻或永葆，是一个耐人寻味的问题。
　　人类的青春有两种含义：一种是指形体的青春，如青壮年时期的健美体格和容貌；另一种是精神
的青春，如某些人虽然年老，但意志不衰，仍能积极地为自己的事业、为国家和人民的利益作出贡献
。
形体青春与精神青春各有不同含义，而又有相互依存的关系。
精神青春需要形体青春作基础，有了强健的身体，才不至于在工作生活中感到力不从心；而形体青春
又需要精神青春作动力，因为一个人首先要有精神健康才可能有形体健康。
　　青春能否永葆呢？
我们说，形体青春只能相对地永葆，也就是说在适当的条件下，有可能使人类的青春期相对延长，但
是绝对不可能永葆。
人生观正确、思想开朗的人精神上的青春是可以永葆的。
因为形体青春是人体生命过程中的一个阶段，生命过程是不可逆的，只有在精神物质合理的情况下，
才有可能使衰老进度放慢，适当推迟青春期的消逝。
而精神青春，是一个人人生观和意志的问题，大凡思想开朗、意志坚强的人都可永远保持他的青春意
志，不会因年老而衰颓。
　　要想推迟衰老进程暂葆形体青春的人，首先要了解人体衰老的原因和衰老的机制。
生物的最大寿限和衰老过程是由每个生物的遗传因素决定的，衰老过程中的反应和方式则由新陈代谢
来表达。
遗传安排的代谢过程，也包含有代谢功能在生命过程中逐渐减退的内容。
代谢功能减退，主要由于代谢的调控失灵，所以，代谢失调是生物衰老的机制。
生物代谢失调的因素有内因和外因，人类如能设法控制这些因素，保持代谢运转基本正常，即有可能
推迟衰老，延长青壮年期限。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　111岁高龄、中国国家级生物学与营养学大师精华养生论！
　　人人适用的养生健康宝典！
　　健康不光靠医生，更要靠自己！
养生是自己最好的医生！
　　每个人都有可能超越年龄的限制，乐健百年！
　　晚辈送给父母长辈最好的健康礼品！
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