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前言

抗衰老医学是我近几年来，在安法诊所及长春藤诊所担任顾问医师期间，不断地钻研，并与医界同事
相互切磋，收集大量的抗衰老医学信息，经过消化吸收之后，付诸临床运用，因而奠定了自己另一个
专长。
以我自身心脏专科医师的养成教育而言，大约需要七年的时间，才能造就一位独当一面的心脏科医师
。
我在多年前曾经担任省北副院长及省新院长一职，而这段医院经营管理的历程，竟在不意之间成为我
本身的第三专长，至今还是几家医院的顾问。
随着中西医学的进步，透过具有临床经验的专业医师，提供全方位、客制化、持续性、绵密性的健康
管理模式，一方面可以让人青春永驻、抗衰防老，另一方面可以预防保健、不会生病，这是我们目前
最感兴趣的领域之一。
在我们所开办的十二期中小型抗衰老系列讲座，专门为开业医举办的培训课程，几乎每期都是反应热
烈，深获好评。
这本《不生病的慢老生活》一书，是我多年钻研抗老化的心得，也提供给一般普罗大众某些具体可行
的方案。
在因缘际会之下，借由东佑文化编辑人员的专业能力，将此书具体呈现，以崭新易懂的编排方法，让
人人都可以实践遵行。
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内容概要

实践越老越年轻的养生秘诀　　享受不生病的慢老生活　　身体的老化速度，比你想象的还快　　人
体的器官，在不同的年龄有不同的变化，25岁人体细胞、器官开始衰退下滑，27岁就迈入老人行列
，22个“慢老”关键时机、随年龄退化的器官蜕变，你不可不知。
　　建立“无龄”的健康新观念　　让你年轻10岁的三低指标、不老的预防医学回春法、医学上二衰
老的9大主因、预防老化从心脏开始、享瘦才能长寿⋯⋯打造“无龄”正确的新观念，打破年龄的界
限。
　　越活越年轻的饮食养生秘法　　不老的6大饮食原则、水果的4大抗老有效成分、千万别碰越吃越
老的6种食物、抗衰防老10大常用中药⋯⋯提供轻松回N22岁的饮食养生秘法!　　不生病的慢老生活秘
法　　低温养生大法、年轻10岁必学的小动作、长寿养生的6字真言运气功法、王医师不老的静功修炼
法、年轻慢老的生活五要⋯⋯让你轻松拥有健康与美丽!　　男女抗老秘方大不同　　女人必知的防老
对策、男人慢老的20把金钥匙、女人美丽要从补肾下手、男人要懂得的护腰大法⋯⋯为女性与男性量
身汀做的抗老法则。
　　金字塔顶端的抗老秘方大公开　　抗老名医越活越年轻的秘方、33种名人长用的抗衰防老处方，
让你轻松拥有金字塔顶端的抗老秘方。
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章节摘录

插图：第一章 身体的老化速度，比你想象的还快秘诀 1 抗衰防老，越早开始越好!一听到抗老化，一般
人都会认为是“让身体停止老化”。
事实上，根据抗老医学专家的说法则是：现代人的健康指数几乎都处在“亚健康”现象中， “亚健康
”是疾病与老化的前兆，处于“亚健康”状态，人体的免疫功能会下降，容易罹患疾病。
这种没有病痛，但生化检查指数却处在正常范围的上限，就称之为“亚健康”。
如果能提早预防及消除“亚健康”，就能防止疾病发生，也能避免提早老化。
因此“亚健康”已被WHO（世界卫生组织）定位为二十一世纪预防性的健康策略。
一个人如果从年轻时就开始有“预防老化”的准备，或是在中年时懂得保养身体，并且进行“抗老化
”的话，那么“多病的老化过程”就不会成为我们未来的梦魇。
抗老化的观念应该是一种“健康的慢老”，除了老化速度比别人缓慢之外，还能把身体从“亚健康”
的状况下，调整到年轻健康的状态下，这就是抗衰防老，享受无龄人生的另一种境界了。
 绝大多数的现代人，其身体的衰老过程往往都处在一种提前、加速而且还伴有其他慢性疾病的过程中
。
到目前为止，世界上只有极少数的人能够活过120岁，大多数的人都不是真正的老死，而是NT70、80
岁时，因疾病而死亡的。
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编辑推荐

《不生病的慢老生活》：台湾最好的养生医生教你如何保养，港台一线艺人、商界精英养生秘诀首次
大公开。
日本亚马逊、台湾金石堂、诚品书店生活类新书销量第1名！
2010年中国最高端养生读本献给至亲爱人的最佳新年礼物！
台湾最好的养生医生教你如何保养女性美颜绝学，男人抗老大法从25岁起，人体细胞、器官开始衰退
，27岁即迈入老人行列，《不生病的慢老生活》全方位告诉你如何抗衰防老。
让你简单轻松地留住青春、健康、美丽！
女人必知的防老对策，男人慢老的20把金钥匙。
年轻慢老的生活五要素、低温养生大法、长寿养生的运气功法、年轻10岁必学的小动作⋯⋯32位名人
越活越年轻的常用抗衰防老处方。
要养生，就得注重日常“饮食”营养。
为什么我们吃得多但营养却不够？
越来越多的加工食品充斥市场，潜藏在食物中的毒素更是防不胜防！
我们又该如何辨别？
《不生病的慢老生活》为读者提供正确的健康观念，纠正了一般人长期误解、以讹传讹的营养迷思。
安心不老的6大饮食原则、水果的4大有效抗老成分、千万别碰越吃越老的6种食物，抗衰防老10大常用
中药⋯⋯从食物与疾病两方面着手，消除大家对于营养知识不足的恐慌，让你吃得健康。
你以为年轻就是本钱吗?你以为人骨的老化从30岁才开始吗?错了!根据最新的医学研究报告——人骨的
细胞、器官，从25岁开始衰退下滑，27岁就进入老人行列！
91种越活越年轻的养生秘诀，金字塔顶端的慢老秘方大公布。
全方位留住青春与美丽，轻松享受健康、长寿的人生!越活越年轻的养生秘诀台湾大学国学院名誉教授
连文彬，台大医院副院长蔡克嵩郑重推荐。
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