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前言

衰老，是任何人都无法避免的，它会在我们的身体和精神上都体现出来。
但如果用心保养，我们能够让自己比实际年龄看起来年轻许多。
本书撰写的目的，就是要和大家分享10个可以缓解衰老、保持健康的方法。
别看它们简单但却极为关键，不论你现在年龄多大，或是你有多少不良的健康基因，这10个方法都可
以帮助你更好地维持高品质的生活。
如果你按照本书中的建议改善生活方式，不论你现在的年龄有多大，在未来几天或者几周的时间里你
很可能会体会到：·精力更加充沛。
·生活和日常活动将变得更轻松。
·思维的敏捷度明显提高。
·性欲比以前旺盛。
这些变化也许你很快就能体会到，而另外一些好处，是需要更长时间才能体会到的，比如喝红酒的好
处，可能需要几个月、几年甚至几十年来体会。
本书就如同让你通往健康之门且在任何年龄段都能保持最佳状态的一本护照。
就像任何一本护照一样，需要你自己选择目的地。
这就像是一条大道，这一路上，我们会告诉你到达每个标志性站点要做到的最低限度，同时也会告诉
你如何能达到最佳状态。
另外，我们会尽可能地为你提供多种选择，希望你能根据自己的情况选择最适合的那条路，并最终通
向目的地——优雅而健康地老去。
关于本书我们不能承诺或者确保你现在的生活将有不可思议的、彻底的、惊人的转变，我们的目标是
：帮助你认识到那些极小的、细微的改善就能对你的健康产生极大帮助的方法。
举例来说，我们中的一员——约翰博士，他本身就是一名慵懒的享乐主义者，满足于美食和红酒；而
另一成员——莎丽博士是一名依赖健康饮食和定期运动保持身心活力的人，对她来说，运动能合理有
效地保持较高的多肽水平，而约翰博士则觉得做这样运动的人简直是“终极运动受虐狂”。
不论你更倾向于谁的观点，但至少做一些运动，这将使你受益匪浅。
本书并不能帮助你延长寿命。
但我们相信，通过提高生活质量从而提高生活乐趣远远比单纯增加寿命重要得多。
若长期忍受病痛的折磨，尤其是那些不能活动甚至不能自理的疾病，延续这样的生命一定不是上天赐
予的礼物。
20多年前，斯坦福大学的詹姆斯·弗瑞斯教授就曾表示，我们的个人目标不应是单纯地延长寿命，而
应是生活质量的提高。
若能在有生之年健康幸福地活着，并尽情地在每个阶段做你想做的事情，这种生活才是无价的。
如果你遵照本书的指导，你将离这一目标越来越近，并能获得更好、更长寿的。
随着岁月的流逝，你身体即将出现的变化随着岁月的流逝，身体的变化是极其复杂的，包括了正常生
理进程的变化以及疾病带来的变化。
通常来说，你身体不同的系统功能，如呼吸、消化、性功能，将经历不同的细微变化。
显然，人类细胞拥有一个分裂再造的极限，一旦你的细胞开始逐步降低其分裂再造的速度，它们所带
来的细微变化就会开始展现出来。
这些变化一般都是随着慢性疾病的到来而显现的，比如心脏病或者癌症。
不论是疾病，或是正常的衰老，细胞都将在某一天停止分裂再造。
但如果我们能找到一种方法，阻止这些使细胞停止分裂再造的疾病，我们的细胞将会一直分裂再造直
到它的寿命极限，那么我们的生命将延长并最终止于那个极限。
健康问题是由正常衰老还是疾病产生一直存在分歧，但其实这两者几乎毫无关系。
如果我们能找到预防疾病的方法，那么我们的生命将能达到它的极限(细胞生命的极限)。
本书的主要目的，就是通过预防和有效地治疗危害生命的疾病从而延长寿命。
比如，在我们25岁左右时，身体的骨质密度会达到一个峰值，一旦过了这个峰值，就会开始渐渐流失
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原有的钙质和其他矿物质。
同样，我们需要经常锻炼肌肉纤维以防止其周期性的过度流失。
在特定的范围内，日常的运动十分有益并且能够马上带来改善。
当我们不能如年轻时充分吸收食物中的营养时，我们同样可以轻松地通过调整饮食进行改善。
没有不费力的改变最早关于衰老的畅销书是13世纪时罗杰·贝克写的一本书，在书中他提到以下几点
法则：适当的控制饮食，适当的休息和运动，适度的生活方式，良好的卫生，以及进行秘诀式呼吸都
能延缓衰老。
我们可以证明，除去最后一条，这些法则确实值得推荐。
不过事实上，从那时候开始每一本衰老方面的畅销书都或多或少的包含了一些类似“秘诀式呼吸”的
内容。
这里有一个例子，Deepakchopra博士一直对整体论治疗充满兴趣，他在不久之前写过一本有些敏感的
书，其中提到了印度性草药可以延长寿命。
约翰博士最初向他的一些年长的病人推荐了这本书。
但是，他发现这些病人开始向他抱怨为什么不告诉他们从哪里能得到这些珍贵的草药，后来他便不再
推荐这本书了。
当约翰博士问这些病人有没有像他平时要求和推荐的那样多走楼梯或者改善饮食习惯时，这些病人竟
然总是回答：“没有，这太难了。
医生，我只想要那些草药。
”本书的目的本书没有什么秘诀一类的建议给你。
我们提出的是一套全新的计划！
一套轻松简单，并且能够真正有效地帮助你变年轻的计划，不仅是看起来和表现得更加年轻，还能感
受到年轻的活力。
也许你不能从本质上预防或对抗衰老，但本书提出的一系列方法，能够使你在人生接下来的旅途中更
好地尽情享受：远离疾病，达到生命的极限。
我们提出的预防、对抗衰老的方法是10个非常简单的方法，它们将帮助你了解、预防、控制、对抗生
活中容易让人更快变老或者威胁生命的健康问题。
我们还会告诉你吃哪些食物有益健康，为什么喝酒有助健康(当然要控制饮用量)，哪些运动是非常必
要的，哪些荷尔蒙会增强你的精力，怎样保持大脑的灵敏，以及为什么在特定年龄下不应减少体重。
此外，我们还将告诉你另外一些知识，关于怎样维护心脏健康、远离癌症、增强骨质、促进关节灵活
度、保持身体平衡等。
你一定要认识到，自己的生命是牢牢掌握在自己手中的！
我们真心希望你能从这本书中选择并运用一些适合自己的方法、方式来改善健康状态，从而健康快乐
地享受美好人生。
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内容概要

你可以在本书提供的上百条对抗衰老的提示中找到哪些是最适合你的！
你会发现吃哪些食物有益健康？
为什么喝酒也有好处？
应该喝多少酒？
哪类运动最重要？
购买哪些激素产品是在浪费你的金钱而哪些又是真正有用的？
你将学会如何保持敏锐的头脑，还会明白为什么到了一定年龄不该减肥⋯⋯你还将了解诸多领域内的
最新信息和知识，比如，如何保持心脏健康、预防癌症、增强骨质、强化关节机能以及保持良好的平
衡能力等。
    《健康年轻10大密码》不仅仅将教会你如何获得健康的生活，它更将指点你在今后的生命里以最佳
的状态感受并享受生活。
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章节摘录

啤酒、葡萄酒、威士忌，哪个更有益健康？
在过去十年中，我们推崇喝葡萄酒，特别是红葡萄酒，以强健体魄。
但最近的研究表明，在降低心脏疾病方面，几乎所有酒精类饮品都能够起到相同的功效。
因此，看来很大一部分的好处是来自酒精，而不是组成酒精饮品的其他成分。
但也不能完全排除它们的作用。
比如，红葡萄酒，特别是提取于产自寒冷气候地区的葡萄，能给心脏更多的保护，这很有可能是因为
葡萄皮中含有更多的多酚成分。
白藜芦醇和其他葡萄化合物，比如类黄酮和花青素(这些有益健康的化合物常见于植物中)，被证明能
够帮助抵抗癌症、心脏疾病和神经衰老等疾病。
事实上，所有颜色的葡萄，包括那些颜色很浅的，都有助于身体健康。
相对于白葡萄酒和其他颜色的葡萄酒，红葡萄酒格外能够抵抗心脏疾病，因为这些有益健康的化合物
一般只存在于葡萄皮中，而只有红葡萄酒发酵时会保留葡萄皮。
白藜芦醇可以激活褪黑激素的受体。
褪黑激素能使血液凝结速度降低，心脏病发作的几率也会随之降低。
此外，倘若你是一个心脏病患者或曾接受过冠状动脉搭桥手术，适度的饮酒能让你的血管壁比绝对禁
酒者更好，因为人体内的酒精能起到消炎作用。
如果你不喝酒，是否应该开始喝酒呢？
也许你并不饮酒，适度饮酒的好处也不够多，但你也可以尝试饮酒。
但是，过量的酒精摄入也会造成健康问题，包括患高血压的风险，以及潜在的肥胖、中风、乳腺癌，
甚至自杀和意外事故等。
不饮酒人士可以利用其他方式，比如定期的锻炼、戒烟，以及更健康的饮食，来帮助抵抗心脏疾病。
饮酒会增加体重吗？
通过饮酒摄入过多的卡路里肯定会让你增加更多脂肪，但事实是，饮酒并不一定会增加体重，尽管它
的卡路里含量为每克7卡路里。
一项针对8236名男性和女性的研究表明，相对于绝对禁酒者，那些每天摄入1-2杯酒的人有一半左右是
肥胖人群。
尽管如此，你仍应该警惕酒精中的卡路里含量。
此外，酒精卡路里不能代替生活中其他正常食物对人体的营养补给，比如那些必须的维生素、矿物质
和其他必须的营养物质。
多吃蔬菜有益健康一个健康多样的食谱，就能让你获得人体所需的主要维生素和矿物质，也就是微量
营养素(参见本章后面的表1.2 、表1.3 )。
比如，维生素B能有效地处理饮食中的碳水化合物和蛋白质，有些维生素B甚至还能协助生成更多的用
来输送氧气的红血球。
一般来说，食用大量多种类的蔬菜和水果是个很好的选择(每天最少5种，当然越多越好)。
建议多食用绿叶蔬菜，比如生菜、菠菜等；橘黄色物种，比如甘薯、南瓜、胡萝卜以及番茄等蔬果，
这些蔬果可以帮助你获得丰富的营养。
尽量生吃、稍微水煮、烘烤或者微波，这样能保存食物中的营养元素，过度煮沸会使食物中的重要营
养成分流失在水中。
另外，还应该在日常饮食中注意豆类的摄入，比如黑豆、海军豆、四季豆、鹰嘴豆和小扁豆，还有全
谷类、各色的水果以及各类坚果。
控制植物营养素和植物中的天然抗氧化剂除了富含维生素和矿物质(包括铁和钙)，植物中还含有特殊
的化合物，我们称之为植物化合物或者植物营养素。
虽然有很多这类的化合物，科学家们还没有完全找出它们的具体成分，也没有透彻地研究出它们对健
康的作用。
比如，煮熟的番茄(比如沙司和酱)中的叶黄素，能够降低男性患前列腺癌的几率，而洋葱中的植物营
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养素能够降低患心脏病和中风的几率。
由于这些物质是相互作用达到最佳效果，因此，建议在生活中自然地食用这些食物，这类纯天然的植
物营养素，自然食用效果最好。
人体经常会产生不稳定的分子，我们称之为氧化剂或者自由基。
这些氧化剂需要借由与之相连的其他分子中的电子，以达到稳定的状态。
在这个过程中，氧化剂会对细胞蛋白质和基因物质(DNA和RNA)造成损害，使它们易受癌症和炎症的
侵袭。
但大量的植物营养素中都有抗氧化功能，它们能帮助人体阻挡氧化过程带来的损伤，帮助人体更好地
抵抗疾病。
可可豆、红酒、茶、蔓越莓、花生、草莓、苹果以及其他许多水果和蔬菜中都富含对人体有益的类黄
酮，具有很好的抗氧化功能。
甘薯是含有最多抗氧化剂的蔬菜，而蓝莓则在水果中抗氧化功能排名第一。
多吃黑巧克力巧克力和可可中含有的黄酮醇已被证明可以防止类似脂肪的物质在血液中氧化或堵塞动
脉，效果类似于少量阿司匹林的作用，能促进血液流动以及降低患心脏病和中风的几率。
一杯热可可(两汤匙的纯可可粉泡出的量)含有的黄酮醇的量相当于红酒中的黄酮醇的两倍，比绿茶中
所含的量多2～3倍，更是红茶中黄酮醇含量的5倍之多。
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编辑推荐

《健康年轻10大密码》是让你在几周内就能更显年轻的要诀。
人生的最终目标是保持最佳的健康、更年轻的生理年龄、较高的生活质量和更长的寿命。
锻炼能够阻止头发变白！
每天一杯酒能让您远离医院！
睾丸激素对男人和女人都很重要！
每周应该至少摄入鱼肉四次！
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