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内容概要

作为一本健康类科普书籍，涉及许多医学、药学、生物学等方面的专业名词，编者在在翻译时，不仅
准确无误地把握原著的科学思想，还使书中的成百上千个专业名词能与目前国内的通用译法统一起来
，以使得本书能成为国内众多的读者所理解、所接受。
    全书主要从探索从此开始、怎样活到100岁、健康需要营养等方面进行了系统的介绍。
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作者简介

桑贾伊·古普塔（sanjay Gupta），医学博士，《时代》周刊专栏作家，CNN国际首席医学通讯记者，
艾默里大学医院（Emory Universily Hospital）临床神经外科医生和亚特兰大格兰迪纪念医院（Grady
Memorial Hospital）首席神经外科医生。
桑贾伊&#8226;古普塔曾任克林顿政府
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书籍目录

探索从此开始怎样活到100岁  多余的脂肪在毁灭我们  人体所需要素  最低量、非超大量  吃得越少，活
得越长？
  为生命而吃健康需要营养  抗氧化剂  抵抗自由基  购买者的清醒认识  适度服用膳食补充剂  激素替代
品  不可能的万应灵药  找到问题根本，不能盲目滥补生命在于运动  多运动，永不显老  运动的基本原
则  起来运动吧，懒虫健脑对能长寿  记住和忘记  记忆训练  保护大脑  坚持正确的生活方式  锻炼大脑
怎样避免癌症  不再是死刑判决  新的治疗方法  避免患癌  事实与谣传  食用蔬菜  早期诊断  晚期检查心
脏病和糖尿病  心脏健康  锻炼  睡眠  吸烟  营养  斯达汀类药物、补充剂及其他药物  糯尿病  体重  营养  
可以改变的未来乐观地面耐生活  乐观主义是最佳选择  观念与长寿  你有精神压力吗？
  缓减压力的方法  大脑和身体未来科技与健康  展望前景  寻找长寿的秘诀  与益生菌、益生素为友  转
化病毒  被替代的你  调慢时钟  破解密码  纳米技术  “冷冻人”与大冷冻  健康之路在脚下译后记
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章节摘录

任何才开始有塑身计划的人都需要记住，一开始要缓慢，不管器械的第四档有多么诱惑，如果开始太
快肯定会导致受伤。
你的期望也应该理智。
期望太高、太早当然会带来失望。
那就是说，设定一些具体的可衡量的目标是一个好主意。
如我提到的，这些目标应该是合理的。
不要将目光放在难以实现的高度上。
不管我训练得多辛苦，我不可能突破四分钟跑完一英里的速度。
目标不仅包括你运动的频率，也包括你想达到的短期和长期的体育成绩。
体育目标也许是走一小时路或10分钟跑完一英里。
目标也可以是某种功能性的任务。
比如，你也许想走完高尔夫球场上的所有18个洞，或走五层楼梯到自己的办公室。
记住，进步是一个渐进过程。
在身体运动能力上，不会有一蹴而就的好事。
你知道，当我写这本书同时倾听哈蒙德的故事时，我的灵感也受到了他的激励。
我的常规锻炼总是非常简单并与生活保持一致。
我有一条90磅重的维德玛猎狗。
每天早晨我带上它跑四英里，以促使它保持身体强壮。
我也会每隔一天做一些适度的负重练习。
我感到身体状况很好，但我觉得自己就像是在机械式地运动，而不是真正地在追求生命的健康。
因此，在受到哈蒙德的新启发之后，我就决定制订完成半个马拉松的目标。
像哈蒙德那样，我享受为目标而努力的快乐。
我遵循这本书中的劝诫，再加两个训练项目，即加强有氧训练和负重训练。
因为我发现，我的训练既有功效又有乐趣。
当我持续增加跑步的英里数时，我的电视台同事几乎立即告诉我，我看上去既强健又年轻。
我在不到2小时内实现了我的抱负——完成马拉松一半的赛程。
现在，我更严格地发奋训练，并使之成为我生活的一部分。
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后记

当本书的翻译工作接近尾声之际，美国新任总统奥巴马正向本书的作者桑贾伊·古普塔发出邀请，期
望他担任新一届的公共卫生署长。
这位全美知名的神经外科医生、CNN医学记者，是否会应邀成为美国公共卫生事宜的代言人，尚属一
个谜。
而他的这本风靡全美、集现代预防医学之大成的专著，却即将呈现在国内的广大读者面前。
作为一本健康类科普书籍，自然会涉及许多医学、药学、生物学等方面的专业名词，这就要求我们在
翻译时，不仅须准确无误地把握原著的科学思想，还必须使书中的成百上千个专业名词能与目前国内
的通用译法统一起来，这样才能成为国内众多的读者所理解、所接受。
在本书的翻译过程中，承蒙苏州大学外国语学院王德春女士的鼎力相助，才使我们的译稿不致于太过
业余。
她不仅经常与我们共同商讨原著中的一些比较深奥难懂的专业医学理论，还对译稿中的许多地方进行
了润色。
如今我们看到的这本既能如实反映原著的科学思想，语句又浅显易懂的译作，在很大程度上得益于王
女士的帮助。
因此，在本书即将付梓之际，谨向这些日子以来给予我们帮助的王德春女士表示感谢！
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编辑推荐

《长寿的奥秘:另辟蹊径为您提供一本预防机能衰退的指导书》：平衡膳食是科学养生的基础营养保健
品的服用切忌盲目体育锻炼是延年益寿的良药
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