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前言

你正活在一个千载难逢的“超长寿”时代！
自有历史记载，两千多年来，人类平均寿命都维持在二十来岁。
毫无疑问，99.9%的人类史上，并没有“老化”的问题，但十九世纪末，人类的平均寿命却已增加至
四十五、六岁；之后更随着公共卫生之提升、营养状况改善及传染病大幅度降低等因素，一路往上攀
升，至二十世纪末，已高达七十二至七十八岁！
预计到二十一世纪中期，过去难得遇上的“百岁人瑞”将随处可见，从现时约十万人，推升至两百二
十万人，普遍出现在发达及发展中国家。
人活至七十五岁以上，传统被称为“老老人”的数目，在台湾地区也将达到一百八十万人之多，出现
每三名老人就有一名所谓的“老老人”。
看到这种趋势，我们很明显地是活在一个“超长寿”年代，提醒我们必须预先作好健康准备，方能得
意地迎接崭新的老化新时代！
事实上，由于全球总生育率下降，平均寿命延长，大多数国家人口相继呈现倒金字塔型态。
以亚洲的香港与台湾地区来说，少子女化的现象都是高居全球榜首，目前约六名(香港)、七名(台湾)
青壮人口须扶养一名老人，二十年后，则只有约三名，到本世纪中叶，都剩下不到两人，就要负担一
名老人，届时这么庞大的老年人口，面对有限的医疗资源，想要“老有所医”恐怕就不容易了！
而由于扶养比的急剧下降，未来青壮人口所承受的各种压力，更是空前沉重。
了解了这个威胁的严重性和迫切性之后，接下来如何拥有健全体魄，降低医疗需求，便是决定你能否
安享长命百岁的关键元素。
不是教你找寻长生不老之术！
盘古开天以来，人类就醉心寻找“长生不老”的方法，从东方的秦始皇派遣徐福出海求仙故事，到西
方的炼金术及青春之泉神话，世人一直在寻觅蓬莱仙岛，祈望总有一天梦境成真。
每隔一段日子，也总有一些江湖术士趁机兜售各种所谓的长生不老之药，但残酷的事实，却是全都无
法经得起时间及科学的考验。
物换星移，环境变迁，澎湃的“婴儿潮”不断冲击人类的智慧，也激荡出一个觉醒的年代，使我们重
建价值观念。
我们思考生命的方向，已不在于找寻长生不老之术，而在于如何应用抗衰老之概念，让自己永葆25岁
的健康与活力。
近年来，医学与科技的急速进步带来了争取健康、延缓衰老的可能，透过了解衰老的原因与变化，从
事老化与抗衰老的研究成果，已有许多突破性发展，找到了可供临床应用的依据，这些都与过去神话
式的方法截然不同，从思维观念到实际应用，让我们可以学习全方位的养生之道。
不要坐以待“老”，要主动争取健康长寿！
处于这样的一个觉醒年代，我们固然是充满机遇与希望，却也是被迫生活在一个布满陷阱与病态的社
会，特别是有关破坏健康的因素很多，从饮食方式、生活型态到环境污染，如果不多加注意，很容易
就掉入了“致病循环”之中，反而令我们加速老化或未老先衰，因此我们必须摒弃旧有的健康观念，
不要等待症状显著才去求医问诊。
事实上，一场打破坐以待“老”，争取健康的健康革命，正在全球逐渐蔓延！
2003年11月，世界卫生组织(WHO)在巴西里约热内卢举行的一个名为“全球非传染病预防与控制论坛
”中，所发表的全球十大死亡原因中，就有高达七个与生活型态有关。
事实上，如果我们来看看2006年人类的十大死因，位列前茅的疾病，几乎都是受到个人的生活经验像
饮食、环境因素及生活习惯等影响而导致，即通通是经过相当岁月的酝酿(从年轻开始)才发生，属于
生活型态疾病，亦可称之为衰老性疾病。
其中癌症所占比例仍然最高，超过二成八，连续二十五年高居榜首，平均不到十五分钟就有一人因癌
症死亡；其他的还包括脑血管疾病(9.5%)、心脏疾病(9.3%)及糖尿病(7.6%)等。
因此要避免罹患这类疾病，活得自在，最好从年轻时就要行动，改变健康思维，了解争取健康的执行
方向，此外对老化与疾病之间的关系，更需要有进一步的认识。
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举个例子来说，2004年12月，《美国营养学学院杂志》的一份研究，就发现四十三种农作物中，各类
营养素从蛋白质到微量元素，下降了6%～38%不等。
2007年10月，欧盟赞助的研究亦清楚显示有机蔬果的抗氧化含量，比传统种植的高出40%。
由于食物来源的农作物已经有许多不利于健康的改变，再加上目前普遍错误饮食方式，加工及垃圾食
品当道，的确防不胜防。
但长期的错误饮食，却是病态老化的主因之一，所以要远离衰老的第一步，就是先要了解饮食的陷阱
，然后作出精明选择，这就是主动争取健康的积极表现，也是达到“健寿”的基础条件。
本书之目的是期盼：1.每一位读者至少要有活至八、九十岁以上的健康准备。
2.大家必须了解“抗衰老”并不是单为了拥有好莱坞版的外貌，亦非只让你多活几年，而是带领你如
何增加功能岁月、活得健康，进入“无龄”的长命百岁境界。
3.提供你一套从生活起居就可以学习的抗衰老方法，藉以减少医疗手段的使用，并增加你个人的潜力
及财富。
确实，古今中外没有人能停止“年老”，但透过功能医学模式的应用，你的“衰老”程度，绝对可以
不与同龄入齐头并进！
如果你尽早做好准备，你可以长保25岁的健康与活力，即使你已过了25岁，只要从现在开始改变，你
甚至可以让自己重现25岁的光彩。
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内容概要

本书通过抗衰老五部曲，完全破解十大衰老迷思，解读纾压八大守则，从基因、饮食、运动、环境、
生活、心灵等方面入手，通过人们的吃穿住用行育乐，柴米油盐酱醋茶，彻底揭示生活误区，全方位
展现健康生活新形态！
作者凭借近30年的医学养生经验，全方位提供一套确实可行、人人适用的功能医学养生法，让你拥有
永远25岁的健康秘诀，获得“永远不老”的健康生活哲学！
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低盐=低血压？
海盐优先！
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章节摘录

插图：迷思一：人生七十古来稀？
听天由命？
何须准备？
“命中注定”或“听天由命”，是许多人终其一生所抱的人生哲学，也有很多人被“人生七十古来稀
”这句话，主导了老化思维，让“年龄”成为“不能也、非不为也”的最佳借口。
在一个世纪以前，这样的思维或许符合时代背景，但在现代社会中，这样的观念却是似是而非的。
观察我们周边的亲友，有多少人只要年纪一到五、六十岁，口边就常挂着“老了，真没用！
”或“一把年纪，还想怎样？
”的话，但事实是否真的如此？
在回答这个问题之前，请你先来看看古今史上几位风云人物的风采晚年：歌德：史上最伟大的思想家
与大文豪；家喻户晓的《浮士德》第一部分写于五十一岁，但完成时已年届八十二岁高龄了！
“与魔鬼交易”更成为这部不朽之作的历史名句。
丘吉尔：第二次世界大战的风云人物，被英国选为有史以来最伟大的英国人，七十六岁时才再度出任
英国首相，七十九岁获诺贝尔文学奖。
乔治·柏恩斯：美国一代演员，高龄七十九岁才再度复出舞台，在百岁之年，发表了他的新书《一百
岁、一百个故事》后才辞世。
李纳斯·保宁：两届诺贝尔奖得主，分子医学的催生者，功能医学之父，八十五岁还出版了纽约时报
的畅销书，九十岁高龄仍活跃于学术界。
格林斯潘：曾被誉为“经济学大师中的大师”，五度出任美国联邦储备局主席，直至八十岁才离职，
八十一岁时完成了《我们的新世界》一书，并在八十三岁时，承认在任期间推动了错误的政策。
虽然每个人的“生命之书”(基因图谱)，在受精那一刻就已写好，长久以来，科学家们也一直认为生
命是受到基因主宰，但随着近一、二十年来“基因学”与“基因医学”发展，逐渐了解原来绝大部分
的基因是“动态、可改变的”，而非传统认知的“静止、不会变的”，但更重要的是“改变基因的表
现，亦改变了你的健康状况(可好、可坏)”，这个新概念，打破了许多疾病和衰老的迷思。
开启正确的基因版本实际上，除了遗传功能外，我们分分秒秒的活动，都受到基因主导，从简单的眨
眼到消化食物，从思考到情绪反应，或正在深呼吸、做运动等，都是透过整个基因体内各种基因互动
完成，因此你的“命”的确会左右你的“健康”。
事实上，由于各种衰老性毛病的发生，例如糖尿病、心脏病、癌症等，的确与多个基因有关，因此如
何让基因表现恰当，也就是开启正确的基因版本(一个基因可多达十四种不同表现版本)，就成为“健
康”或“疾病”的关键，同时亦是“衰老”与否的转折点，这就绝非“命中注定”了。
所谓正确的基因版本，指的就是让你的基因接收正确讯息，来进行身体各项功能，讯息是来自体内外
的环境元素，例如食物中的营养素像蛋白质、醣类、抗氧化物、维他命、矿物质、微量元素、脂肪酸
等。
再举例来说，我们的大肠细胞，本来带有一种可抑制大肠癌发生的基因，不过它必须透过肠道的适当
代谢作用，才能活化并发挥抗癌效用，因此你必须在日常生活饮食上有所准备，才能保持这项功能。
这里的“准备”所指的，除了食物及营养素，还有不能忽视的其他因素，包括睡眠、运动、生活型态
、环境毒素、心灵状况等，令所有这些元素，正面引导你的基因，远离疾病。
确实我们并不容易改变大环境命运，但透过个人的思维改变，积极从营养、生活、运动、灵修等方向
修正，预先作健康准备，你就可以让基因打开好的版本，争取健康长寿。
相反地，如果你整天抽烟、酗酒、难得运动、吃垃圾食物；或从不学习纾缓压力、流连忘返于电玩世
界、生活日夜颠倒等，那么“人生七十”对你来说，还真的太稀罕了！
2008年2月，美国《内科学档案期刊》就有一篇由哈佛大学针对超长寿男性做的研究，显示如果到七十
岁时，若没有抽烟、糖尿病、肥胖、高血压及不运动者，则高达54%的人可健康活至九十岁！
因此千万不要被落伍思维，阻碍你为长命百岁所作的准备！
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后记

永远25岁的秘密：不衰老活法，在心深处！
本书完稿之际，全球正笼罩在一波未平，一波又起的“毒奶风暴”与世纪“金融海啸”之中，两者看
似毫无关系，实则祸根雷同，形成的元凶，都是源自人性的贪婪、自大、傲慢与无知。
如此旷古铄今的事件，虽属空前却断非绝后，所掀起的惊涛巨浪，席卷世人之心，产生了名副其实的
“蝴蝶效应”，也印证了“复杂理论”的力量，背后的意义和衍生的问题，更是直接影响到每一位读
者现在与未来的健康，叫你实在不得不审慎面对。
在环球经济摇摇欲坠，人心彷徨的冲击下，全球近四十个国家，正濒临粮荒战乱的边缘，如此恶劣的
大环境，的确令人有不寒而栗之感。
不过，我们要做的，与其依赖世界领袖们的堂皇政策，或寄望官僚机构的解决之道，倒不如反向思考
，重新学习生活之道，以符合现实环境。
身处变幻莫测、混沌不明的当今社会，乐观与悲观往往只是系于一念之间，你的看法就是一种选择而
已！
老实话，纵使你正深陷“暴风眼”之中，但请切记，危机往往也伴随转机，唯有保持信心，留住青山
，才能让你可以积极面对各种压力，有再起之时。
相反地，若整天消极、哀愁，甚至赔上了健康，那么就永远没有翻身机会。
事实上，活在“超长寿”的年代，“景气”只不过是经济循环，“毒奶”充其量震撼一时，这类事件
，随着活得越久，遇上的就越多，因此，反而应看作是一种“觉醒”激荡，让你重新思考人生意义，
领悟拥有健康的珍贵！
“你应该把每一天都当作有生之年第一天”——是我每当与认为自己是“病人”的人互动时，最喜欢
用的一句话，不是叫他们去担心明天，相反的是去唤醒我们的生命，其实每天都是新的开始，希望无
穷，毋须计较过去，要做的是珍惜、把握目前，同时有前瞻未来的准备。
这种“无限”观念，是要打破与时间赛跑的倒数认知，不让我们被封锁在年龄岁月的无形框架中，同
时跳出传统老化思维，建立一种“永远不嫌晚，只怕不行动”的态度，以求达到真正疗愈之目的。
我们要了解，许许多多的身、心疾病，其实都反映着你过去的生活经验，包括饮食、工作、压力、生
活方式、环境因素、心灵状况等。
但要紧的是，当眺望未来，你的健康仍然是决定在目前你如何经营这些因素！
由于大多数人的健康观念是追随着主流医疗，停留在“无病是健康”的被动思维和依赖态度上，都是
等到症状显著才求医问诊，兼且现代医疗模式，常常把焦点过度放在“数字”或“影像”的结果上。
虽然对于以急性或“器官性”疾病来说，这确是很好的方法，但环顾当今疾病型态，已与过去年代截
然不同，十之八九的毛病皆属慢性、衰老性疾病，仍然沿用旧有方式来面对的话，不仅本末倒置，更
是徒劳无功。
从另一个角度来看，正当2007年10月《美国医学会杂志》才作出警告，油价飙涨会令公共卫生“生态
”改变，呼吁医界要作好准备，但时隔不到一年，油价却已暴跌，全球经济亦陷入空前重创。
2008年11月《英国医学期刊》随即深入分析，在“信贷危机”下，健康保险将会遭受史无前例地冲击
，同样也要医界早加准备。
世事难料，显然要做好准备的更应该是每一位读者，因为唯有减少医疗使用，降低就医开支，才能帮
助你如意地过着长寿生活，因为医疗资源的趋势，未来只会越来越不足与不均！
事实上，我们都知道当代生活环境与饮食方式，有许多荒谬与无奈的地方，但不管你愿意或喜欢与否
，既然已生活在这个当下，就应学习像前英国首相丘吉尔说的：“我的一生都是为此刻作准备。
”即使许多既成事实的现象难以回转，但我们却能运用“智慧”来作出对个人、家庭及社会最好的选
择。
方向不是消极地回到从前，而是积极地迎向未来。
2008年1月，《美国心脏学会期刊》刊出一篇重要研究，指出了一个“饭后”事实，那就是只不过“一
顿饭”，你的身体就会透过不同的代谢功能，影响到你发生心脏病与糖尿病的变化。
这篇研究，显然敲破了许多人的侥幸饮食心态。
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说起来，你的选择其实不只影响你个人，实际上也参与了这世界上，和你一样思变的人群，作出共同
抵御那些错误的思维，改变历史！
每一次当你做出健康的选择时，就等于创造了充满活力的饮食方式及生活型态，同时为你的下一代做
出了典范！
曾有智者说：“每个人一生中，有两个最重要日子；一个是你出生那天；另一个，则是你知道为什么
出生那天！
”只可惜，对第二个日子来说，太多人觉得过于艰涩，永远无法体会就离开了。
事实上，站在“认知神经科学”的角度，如果你从来不认真思考，根本就不会了解自己真正的需要，
大部分时间你所做的，几乎都是为周遭信息所左右，社会风气所影响。
生命的质量，并不是靠“数字”来衡量，能够活多少年、有多少金银珠宝，意义并非最大，想想“提
索那斯”，你又会觉得有何价值呢？
进一步而言，当物质主导了我们的行为时，我们就会不断想着消费，要拥有实物才感到身心安顿；但
这种依赖短期有形物质来满足心灵的态度，往往只是带来一种难以延续的欲望！
你应该还记得，内文提及那些物质匮乏的长寿民族，他们的财富观念，全都不在于拥有，而是在于分
享！
他们尊敬的不是你拥有多少，而是你付出多少。
老实说，这不就是我们常挂在嘴边的“施比受更有福吗”？
但回头来看看我们社会，“付得起，就买；吃得下，就吞；抢得到，就要”的态度随处可见，这种观
念，是造成许多资源滥用、垃圾成河的关键，不管从宏观的地球环境，或到个人的身心层面，损耗的
就是我们的健康，使你成为“人累”一员，结果当然是提早衰老了！
请更要珍惜，当你还拥有！
那些健康长寿的人，心中还有一个共通之处，就是非常尊重、推崇和珍惜年老！
他们的观念中，年老是一种祝福和感恩，而不是痛苦与无奈，更不像我们如此地迷恋年轻。
时下，许多人想尽方法，想拥有“好莱坞”式的外貌，有些人甚至到了强迫行为。
但这种心态，就是使身体蒙受许多不必要的伤害，像化学毒素、环境激素、药物后遗症等，你以为得
癌症，全都是原因不明或纯粹运气不好吗？
事实上，如果我们不改变对“老”的观念，恐怕“长寿”到头来亦只是一场噩梦罢了！
马丁·路德·金曾说：“最惨的悲剧不是英年早逝，而是活到了七十五岁尚未真正活过！
”老实说，我们一生努力的方向，应该不是到“走”那一刻，还不确定已经真正“活”过了？
虽然金博士在三十九岁时被刺杀了，也就没有七十五岁的经验，但显然他非常清楚人生意义不在于长
短。
生命的价值与品质，也不在于活了多少年，而是在有生之年，你能有多少爱、智慧与勇气，因为这些
通通是属于“快乐”的基本元素，而“快乐”原是我们每一个人应有的“生存权”，是生命的真正价
值，更是长寿的秘诀！
但很遗憾，目前保守估计，台湾地区的民众高达三分之一，长期处在“不快乐”的生活之中！
不丹，一个人口不足80万的小国，土地贫瘠、环境恶劣，但97%的不丹人说：“我很满足”！
在不丹，“减”的生活哲学，可以说发挥到淋漓尽致，他们所追求的平等与平衡，让这个小国因“快
乐”而伟大。
事实上，不只不丹，当我们回到前面长寿之旅来看，长命百岁的诀窍，几乎都离不开内心充满了爱与
快乐，显然，他们是真正的活着！
1993年《英国医学会杂志》刊登了一篇别具意义的文章，在追踪七百多位男性达七年的研究中，发现
一开始有重大压力事件(例如离婚、诉讼、工作、财务等)的人，七年后的死亡率比没有这些问题的人
，整整高出三倍！
且比高血压、高三酸甘油脂、高胆固醇等传统风险因素都要来得重要！
不过，更具意义的发现，却是如果开始有压力的人，具有良好的人际关系(配偶或好友)，内心充满“
爱”的话，则不管压力多大，都与死亡率无关。
显然，这意义确实非比寻常，原来“人间有情”，就是让你回到25岁的妙方！
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所以请你务必珍惜身边的良朋知己！
每个人都希望有再来一次的机会。
尽管人生没有如果，也不可能时光倒流，但每当你踌躇不前时，只要你好好珍惜眼前，把握这一刻，
则无论十年、二十年、甚至五十年后，你就不会后悔今天没做的事。
欣赏过程，其实就是在享受成功。
抗衰老、重返青春不是等到七老八十才需要，而是此刻就可以开始了！
毕竟，抗衰老不在于你的年龄，而是智慧和态度；不在于永远活着，而是活的时候充满了喜悦和快乐
；不在于做了多少美颜靓体或脸上无皱，而是你能让身旁的人如沐春风！
在一段匆忙的人生旅程，请你更要珍惜所拥有的，忘记你的岁数年龄，随时感谢你的生命，你的健康
。
在此，希望你每天都是过得自在和快乐，昂首阔步迈向“健康百岁”！
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编辑推荐

《不衰老的活法:回到25岁的养生秘诀》是最实用最方便的养生书。
是台湾最可怕的健康养生书！
看完《不衰老的活法:回到25岁的养生秘诀》，您的生活注定要改变！
国际抗衰老权威专家梁锦华的独门养生秘籍！
《不衰老的活法：回到25岁的养生秘诀》呈现给您的不仅仅是不衰老，永葆年轻的良方，关键是如何
培养正确的生活态度、人生哲学！
打破年龄的界限，建立“无龄”的健康态度，《不衰老的活法:回到25岁的养生秘诀》从基因、饮食、
运动、环境、生活、心灵等方面，全方位提供一套确实可行、人人适用的功能医学养生法，让你拥有
永远25岁的健康秘诀！
不衰老健康新观念不生病不等于健康。
趁早储存“老本”，不做“健康卡奴”年老不等于疾病缠身，你可以向长寿人瑞学习健康终老健康体
检不是检查你的“健康”，而是看你有没有“疾病”“医疗保险”并不能保障你的健康，理赔也有一
定上限不衰老饮食新观念每天早上一颗水煮蛋或荷包蛋，并不会让你胆固醇过高低咖啡因不等于“没
咖啡因”，长期饮用反而有致癌疑虑高盐等于高血压?低盐的重点是要把精盐改成海盐才正确铁氟龙制
不沾锅一旦出现碎屑会释出毒素，应即丢弃不用千万不要用微波加热奶瓶让婴儿饮用，以免奶的成分
变质不衰老生活新观念正确呼吸带来的纾压效果，比下班后赶去作瑜珈、学气功来得好注意含化学毒
性的化妆保养品，许多女性毛病跟它可是息息相关逛街购物、长途跋涉赶赴景点，只会制造压力，不
是健康的休闲娱乐拥抱大自然不一定要在森林海边，在大街小巷也能悠然自得
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