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前言

高血压、冠心病、高脂血症、中风、关节炎、气管炎、肥胖、失眠⋯⋯你是否一直被这些疾病所困扰
？
你是否觉得体力大不如前？
你是否在退休以后感觉老得特别快？
也许，你认为——年纪大了，衰老是正常现象。
而事实是——所谓“正常的衰老’’实际上并不正常。
当青春远逝，韶华不再，我们无数次地希望时光倒转，从头来过。
是的，我们对于减掉自己的年龄无能为力，但是，我们却可以实实在在地让自己的身体更健康、更年
轻；我们有能力在岁月的流逝中永葆青春，在耄耋之年仍然如50岁一般，拥有健旺的生命力和优雅的
生活。
我们完全可以——拨慢自己的生物钟！
亨利·S·洛奇——美国最优秀的内科医生，著名的老年病学专家——借助美国最前沿的医学和生物
学研究成果，以他的专业临床经验告诉你“决定人一生健康的七个习惯”。
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内容概要

本书像一座宝库，关于年龄的所有秘密都在其中。
它内容翔实，娓娓道来，告诉你如何永葆健康、延年益寿，告诉你通常的衰老，可在很大程度上得到
逆转。
本书像一座宝库，关于年龄的所有秘密都在其中。
它内容翔实，娓娓道来，告诉你如何永葆健康、延年益寿，告诉你通常的衰老，可在很大程度上得到
逆转。
     亨利·S·洛奇是美国最著名的老年病学专家，他根据美国最前沿的医学和生物学研究成果，总结
出了决定人一生健康的七个习惯。
     大量调查表明，坚持这七个习惯，80岁的人就会像50岁的人一样健康、有活力；放弃这七个习惯
，50岁的人就会像80岁的人一样衰老。
这并非危言耸听，《决定你一生健康的七个习惯》会把这样的事实告诉你。
克里斯·科洛里——一位70岁的美国退休老人一会向你讲述他实践这七个习惯的亲身经历。
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作者简介

亨利·S·洛奇 
    医学博士，美国最著名的老年病学专家，哥伦比亚大学临床医学系教师，曼哈顿一家医务研究所的
负责人(该研究所共有23位医生，从事前沿医学研究和治疗)，多次被评定为”纽约及全美最佳医生”
。
他所倡导的”七个习惯”已经帮助众多患者摆脱了疾病的困扰，重
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书籍目录

第一部分 为你的健康负责   第一章 退休，是世界末日吗？
     第二章 你的妻子对你如何？
   第三章 最新科学研究：首次破解年老的秘密   第四章 你该逆流而上，与巨浪搏击了！
   第五章 是生长还是衰退，取决于你自己   第六章 生命是一场耐力运动，而锻炼的根本   第七章 锻炼
的本质   第八章 有氧锻炼——健康之本   第九章 让“拉锚”唤醒你的锻炼动力   第十章 力量锻炼，让
你欢喜让你忧，   第十一章 力量锻炼的秘密   第十二章 难道你一磅肉也掉不下去吗?   第十三章 膳食的
秘密：到了明年，你就可以瘦下来   第十四章 谈谈“饮料” 第二部分 为你的人生负责   第十五章 当心
，你就要挨“丑棒子”打了!   第十六章 你要学会理财   第十七章 “泰迪才不在乎呢!”   第十八章 边缘
大脑与情感的秘密   第十九章 沟通和交流   第二十章 一个敏感的话题：谈谈你的性生活   第二十一章 
乐观点儿!对，再乐观点儿! 附录 哈里推荐的健康习惯
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章节摘录

假如稀树草原上危机四伏身体或情感遭受外界压力，大脑就会自发而迅速地产生大量化学物质，使你
知难而上，或者选择逃避。
你看到一只狮子从灌木丛后跳出来，肾上腺素随即就会进入血管，并通过血管传遍全身每个角落。
肾上腺素会导致白介素6家族所有成员纷纷出马，伴随而来的，还有好几百种化学物质，它们就像是
声势强大的军队，足以改变体内所有器官和肌肉的活动状态。
这时候，你应付突发危机的能力（包括你的体力、观察力、大脑的注意力），将会达到最佳状态。
更有趣的是，此时其他次要的能力，就会处于关闭状态，确保全部能量集中在眼前的危险上。
你的腹腔、肠胃和肾脏会关闭起来，你的肝脏中止清理血液的职责，把储存的糖分泵入血管，以便让
你积攒更多的体力，应付眼前的不测。
免疫系统不再履行惯常的监督职责（譬如监督癌细胞的产生），而是做好准备，应付即将到来的创伤
。
你的大脑放弃一向的思考、记忆和认知功能，把全部能量集中到当前的局面上，而且所有的肌肉、骨
骼、血管的生长和修复功能，也宣告停止。
简而言之，你面临性命攸关的时刻，所有的精力和能量，都会放弃通常的基础性功能，全身心地应对
当前的状态。
压力过后，身体产生的生长的能量，远远大于衰退的能量。
换句话说，一定量的白介素6，可以产生更多的白介素10，所以，你才会变得更强壮、更灵活、更聪明
、更机敏。
通常，你面临生死抉择的情形，仅仅会持续几秒钟时间。
狮子要么以闪电般的速度，迅速捕捉住羚羊，要么一无所获，白忙活一场。
经过30秒钟的拼命挣扎，羚羊要么自由自在地回到栖息地，要么成为狮子的美餐。
不管你是狮子还是羚羊，大脑产生的化学物质都是一样的。
现在我们假设你就是那只羚羊，你见到狮子并转身奔跑时，身体会感受到强大的压力，恐惧的感觉使
身体得到这样的讯息：“我现在碰上了猎食者，我需要跑得更快，身体要变得更有力。
”因此，当肾上腺素消失的时候，你将回归到生长和修复状态，因为身体已经接到了有益的讯息。
这种情形对于狮子也同样成立，一天当中，它们数次扑向羚羊，但在随后的几天，它们却不得不照旧
饿着肚子，这时候，追捕失败而产生的肾上腺素会告诉身体：它们需要更快的速度，更多的体力。
我们的身体与此类似，它渴望更快的速度，渴望跑得更远，以便找到新的草场、新的食物、新的水源
，我们也变得更加警觉，因为担心危险随时出现。
这同时也使我们感到隐隐的兴奋，而兴奋的感觉同样可导致白介素10的产生（所以在现实生活中，我
们需要变化的、多彩的、诱人的生活），只有产生足够的肾上腺素和白介素10，只有有了这一对理想
组合，身体才能达到最佳状态。
让身体变得更结实、更强壮，这当然是有益的讯息，它有赖于每天产生适量的化学物质，这种物质帮
助我们打猎和觅食，帮助我们逃避天敌或者捕获猎物，这种物质使我们每天的生活充满战斗的激情，
响亮的旋律，使身体产生大量的“生长讯息”，并一天天积累起来。
只要确保白介素10处于统治地位，身体必然开始生长的过程。
现在，我们不妨看看当代的“优越”生活，给我们带来了怎样的压力。
事实上，我们正在失去身体每天产生有益化学物质的外部条件。
我们从不锻炼；我们的室温可以在70℃以内随意调节；我们每天都有太多的食物；即便是在黑夜里，
我们也可享受到各种人工光源⋯⋯可是，我们却始终不去锻炼。
面对我们的是什么呢？
我们每天在拥挤的街道上下班，而每次都要花好几个钟头；只有每天的工作，会让我们产生压力，到
了退休后，我们就变得意气消沉，一蹶不振；我们不会再返回到四处搜寻食物的时代，也彻底避开了
狮子的追杀；我们大脑中产生的化学物质，是现代生活带来的慢性压力的特殊产品。
动物很少因为被天敌捕食而产生慢性压力，只有环境的变化，比如干旱、饥荒或者漫长的冬季，才会
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使它们产生更多的白介素6和极少的白介素10。
而当代生活的压力，也会持续产生类似的“衰退讯息”。
如今，我们身体产生的主要化学物质（如皮质醇、肾上腺素和睾丸素之类），完全类似经历过各种不
幸的人产生的化学物质，所谓的不幸，是指经历过饥饿、抑郁、战争、家庭暴力、亚健康综合症、慢
性疾病，或生命长时期处于相对危险的状态。
由于现代生活带来的慢性压力，炎症反应仍在持续进行，肌体更新却从未真正开始。
“衰退讯息”在体内处于主导地位，而血液里流淌着大量白介素6，携带着具有腐蚀性的“衰退讯息
”，并传遍你的全身。
你经受的慢性压力，不是两个月之久的干旱或为期四个月的冬天，压力来自于数十年的情感创伤，数
十年的呆滞以及超重，数十年的孤独状态，波浪朝你迎面扑来，而半夜里那种“嘶啦、嘶啦”的声音
，似乎永远都不会停止。
实际上，你完全有能力对身体机能加以控制和调节。
长时间上下班，强烈的孤独感，长时期处于消沉状态，过量酗酒，整天坐在电视前，就会使身体的体
制产生不良反应。
相反，你坚持锻炼，经常玩各种游戏，从事各种活动，接受更多的挑战，与别人更多地亲近，享受更
多的快乐，就会使肌体不断自我修复。
这就是为什么说，有的人超重30磅，每天还要吸掉一盒烟，但由于天天锻炼，其死亡概率远低于身材
削瘦却不爱锻炼的不吸烟者。
原因很简单（也许你已经想到了）——“衰退讯息”和“生长讯息”此消彼长，就可以减少心脏病以
及中风的发生几率。
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媒体关注与评论

一本无与伦比的书⋯⋯不但容易阅读，理论也符合科学，倘若有人愿意听取亨利·，洛奇与克里斯·
科洛里的建议，身心都能延缓老化。
　　——克瑞格·肯特　医学博士　纽约长老教会医院血液外科主任一位临床经验丰富的医生教导我
们：正常的老化其实并不正常。
本书为我们照亮通往新生与活力的坦途，按照他建议的步骤去做，你的生命将会彻底改变。
　　——穆罕默德·奥兹　医学博士　哥伦比亚大学医学中心心血管院院长这是女性送给所爱男人的
最好礼物，它的内容生动有趣，包含大量重要信息，可以让男人活得更长久、更健康，甚至性能力更
强。
　　——希尔达·哈其森　医学博士　纽约女性性行为中心主任我们知道．我们可以选择让自己老得
很健康。
这本书就是告诉你这件事的，来看吧！
　　——约翰·瑞德　美国花旗集团董事长书中的建议宛如珍宝，证明所谓的“中年宿命”未必如此
。
　　——大卫·丹寇　《老年生活杂志》总编辑
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编辑推荐

《给50岁男人的健康忠告》由吉林文史出版社出版。
来自美国最前沿的医学成果：只要你改变生活习惯，激发体内的生长信息，你就可以避免70％的身体
老化，降低5096的伤害与疾病！
人到中年，你是否感觉身体机能一年不如一年？
你是否更能体会到“生老病死”的意义？
别担心——来自美国最前沿的医学成果：人体内有一种生长的信息，只要你了解它，通过改变生活习
惯激发它，你就可以改变人体的生理时钟，你就可避免7％的身体老化，降低50％的伤害与疾病。
《给50岁男人的健康忠告》是美国著名老年病专家亨利·s·洛奇写给中老年男性的健康忠告。
他根据美国最前沿的医学成果（细胞生理学、演化生物学、人类学及生态学等），总结出了七个行之
有效的习惯。
只要你坚持这些习惯，就可以激发体内的生长信息，让你一年比一年年轻！
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