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内容概要

　　人们普遍认为，年龄的增长必然会带来老年痴呆和老态龙钟。
但事实却并非如此，人们完全可以拥有一个身体强健、思维敏捷的幸福晚年。
关键看自己如何把握! 　　本书强调，健康知识非常重要，而更重要的是如何尽早将健康掌握在自己
手中，如何从各种危言耸听的伪科学宣传所带来的医学误区中解放出来。
 　　本书内容广泛，涉及饮食、生活习惯、社交关系等，有助于读者了解如何预防和控制多种重大或
常见疾病，包括过早衰老、老年痴呆、肥胖、心脏病、糖尿病等。
本书还会帮助您规避医疗和交通事故等风险。
 　　每天都有数不清的健康知识，通过电视、广播、网络等各种途径铺天盖地而来。
如何去选择、发现以及照着做，成了另外一种耗费精力的工作。
本书的作者是报道科学健康知识最新研究成果的先锋。
经过多年的积累，他们出版了这一本健康书，收录了50条简单易懂又行之有效的方法。
这些都是世界第一流的研究精华，而且每天都可以照着做。
跟着本书开始做，马上可以感受健康改善。
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作者简介

苏珊娜·博安Suzanne Bohan 斯坦福大学新闻学学士，旧金山州立大学生物学学士。
她是报道健康与科学相关新闻的资深记者，供职于《萨克拉门托蜂报》（SacramentoBee）。
她曾经担任ANG报社的健康记者，也为《113金山纪事报》（San Francisco Chronicle）、《圣荷西水星
报》（San
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章节摘录

　　在2000年的奥运会上，16岁的游泳运动员斯文默·梅根·奎恩获得了两枚金牌。
多年来，每次面临比赛，奎恩都进行不同寻常的入睡仪式。
她躺下，闭上眼睛，想象即将到来的比赛的每一个细节：观众的叫喊、水的味道、池底的情景。
她按下秒表的同时，想象着自己紧张地跳入水中，开始比赛。
她看到、感受着每一个动作、每一个转弯。
比赛结束，她睁开眼睛看表。
如果她能打破自己的纪录或世界纪录，那么想象中的比赛就成了真正的成功。
　　人们称这位奥运游泳选手为“闻名世界的想象之女”。
想象这一技巧可以有效地放松身体，帮助发挥运动技能。
不少顶尖运动员都曾使用它。
埃德温·摩西两次获得奥运金牌，是历史上最伟大的田径明星之一。
比赛前，他常进行沉思和想象。
玛丽.罗.雷顿是美国历史上第一位赢得奥运会体操金牌的女性，她经常躺在床上，想象自己笔直地落
在平衡木上。
伟大的高尔夫球手杰克.尼克劳斯，挥杆前总是“看到”每一击的情景。
　　想象的好处不仅仅限于运动，事实上，花时间想象自己希望得到的结果也可以提高成功的概率。
在健康、活跃和享受生活的时候。
您同样可以憧憬遥远的未来。
您能不能看到自己在80岁、90岁，甚至100岁的时候仍然充满活力、身手敏捷、思维活跃，拥有关心您
的朋友和家人？
这是您需要迈出的第一步。
　　想象力将想法、感觉和最终的行动联系起来，因而具有创造力。
人们对运动进行了几十年的研究，发现想象力有助于发挥出更高的运动水平。
2004.年进行的一项研究表明，参加实验的人仅靠想象自己在举很重的杠铃，而不必真正举杠铃，就能
提高13％的臂力。
　　想象甚至能调节身体的免疫系统，控制焦虑和降低血压。
一家大保险公司发现有些病人利用想象这一技巧来降低住院率和减少用药，于是便向手术前的病人进
行想象指导。
　　2004年的一项研究发现，想象和放松能使女人不必节食即能减肥和保持体型。
医学博士狄恩·奥尼施是预防性医学研究学会会长，一位畅销书作者。
他说：“这并非一厢情愿，这不是你说：‘噢，我觉得它是真的，它就是真的。
’相反，这需要竭尽全力，全神贯注。
”　　“如果您想象自己是健康的，”他继续道，“那么您会注意各种各样的资源、事例和信息，看
它们如何帮助您实现这一想法。
”　　他举例说，一个人要是肚子饿，那么他开车的时候就会注意路两旁的餐馆，而不会去注意加油
站。
“如果您的油快用完了，那就相反了。
”奥尼施说。
　　戴维·艾伦是一位个人创造力研究专家、《有志者事竟成》一书的作者。
他这样描述积极的想象力：“它至少能使您变得更为自觉，更加专心，更能实现您希望得到的变化和
结果，不管这种变化和结果是什么。
”
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媒体关注与评论

　　本书内容广泛，涉及饮食、生活习惯、社交关系等，有助于读者了解如何预防和控制多种重大或
常见疾病，包括过早衰老、老年痴呆、肥胖、心脏病、糖尿病等。
本书还会帮助您规避医疗和交通事故等风险。
　　——顼志敏　　此书除了介绍传统的保健方法，如保持健康饮食和定期适量运动外，更着重介绍
了科学研究的成果，革新人们的健康观念。
　　——于康

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<50岁前一定要知道的50个健康>>

编辑推荐

《50岁前一定要知道的50个健康守则:科学家最新公布的健康长寿秘方》收录了科学家最新公布的健康
长寿秘方！
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