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内容概要

　　《科学抗衰老：健康到百岁》共12章，500个问答题。
采取问答写作的方式，深入浅出，生动活泼，与读者心理发生共鸣。
全书自始至终，贯穿科学抗衰老的新思路：一个目标，三个理念，五大人体本能训练，七个鲜为人知
的“为什么”，九个健康长寿秘诀。

　　根据现代医学理论和临床实践，提出构筑人体科学抗衰老“三道防线”，强调从讲究健康生活方
式做起，强化人体本能训练，防治“六高一低”症，做好“三大疾病”预防与康复。
通过五大人体本能训练，达到强身健体、延缓衰老，实现无疾而终，，陕乐百岁不是梦的目标。

　　《科学抗衰老：健康到百岁》为高级科普读物，重点读者对象为：中高端人群，中、老年人群，
执着追求健康长寿、快乐百岁不是梦的目标的人群，以及老年专业工作者阅读参考，或供老年大学作
为培训教材。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<科学抗衰老 健康到百岁>>

作者简介

　　乔志恒，中国康复研究中心主任医师，中国人民大学特聘教授，首都医科大学康复医学院《理疗
学》主编。
中华医学会物理医学康复学会第一、二、三届委员会委员、常务委员、物理医学康复学会北京分会第
一、二、三届委员会委员、副主任委员、主任委员。
代表著作：《亚健康状态评估与康复》、《物理治疗学全书》、《新编物理治疗学》、《康复医学》
等15部专著。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<科学抗衰老 健康到百岁>>

书籍目录

导读
序言
第1章 人类寿命有多长
第1节 概述
第2节 人类能“长生不老”吗
第3节 人类预期寿命预测
第2章 人类为什么活不到自然寿命
第3章 人类抗衰老的目标与“三大”理念
第1节 人类抗衰老的目标
第2节 人类抗衰老“三大”理念
第4章 早衰、衰老与抗衰老
第1节 “早衰”预测与预防
第2节 衰老与抗衰老
第3节 有关衰老的几种学说
第5章 抗衰老研究方法的进展
第6章 强身健体，科学抗衰老——构筑人体科学抗衰老三道防线
第7章 讲究健康的生活方式——构筑人体科学抗衰老第一道防线（1）
第1节 从“英年早逝”谈起
第2节 讲究健康的生活方式解读
第3节 克服不健康的生活方式和行为
第4节 生活方式病预防
第5节 服饰仪表美，有益心身健康
第8章 强化人体本能训练，强身健体——构筑人体科学抗衰老第一道防线（2）
第1节 人体本能与本能训练
第2节 呼吸功能训练
第3节 节制饮食训练
第4节 睡眠功能训练
第5节 免疫功能训练
第6节 运动本能训练
第7节 怎样进行心理调节
第9章 “六高一低”症预防与康复——构筑人体科学抗衰老第二道防线
第1节 怎样构筑人体抗衰老第二道防线
第2节 “六高一低”症预防与康复
第10章 “三大”疾病预防与康复——构筑人体科学抗衰老第三道防线
第1节 心血管病预防与康复
第2节 脑血管病预防与康复
第3节 肿瘤预防与康复
第11章 抗衰老药物研究进展
第1节 抗氧化剂研究
第2节 延缓脑衰老药物研究
第3节 激素类药物研究
第4节 核酸制剂抗衰老研究
第5节 微量元素抗衰老研究
第12章 健康长寿秘诀
附录1：常用英汉医学名词、术语缩写索引

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<科学抗衰老 健康到百岁>>

附录2：空气质量分级
附录3：A级健康评估问卷表
北京XX医院亚健康医疗研究中心
附录4：常用抗高血压药物
参考文献

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<科学抗衰老 健康到百岁>>

章节摘录

版权页：   插图：   【问4.29】怎样从血管衰老变化测知“衰老”？
 1.弹性减退：老年人由于血管弹性减退等原因，血流速度减慢。
血液总循环时间在20—29岁时，为47.8±26.7秒；70—79岁时增至65.3±3.24秒。
老年人毛细血管变脆，易于破裂出血而形成瘀斑。
 2.血管硬化：老年人出现动脉血管硬化是常见的，但发生动脉内膜粥样硬化，则是病理变化。
如动脉内膜增生，中层钙质沉着，血管内腔变窄、弹性减退，血流阻力增加，导致高血压、内脏缺血
等不良后果。
 【问4.30】怎样从血压衰老变化测知“衰老”？
 1.收缩压增高：人从20岁至79岁，动脉收缩血压逐渐增高。
到80岁时，男性变为稳定，而妇女反而下降。
而舒张压，则一生变化不大。
 2.静脉压增高：随着年龄增长，静脉压也有增高。
 3.体位性低血压：由于老年人对压力感受性反应减弱，还易发生体位性低血压，即由卧位变为坐位或
立位时，血压出现下降。
 【问4.31】怎样从胃肠衰老变化测知“衰老”？
 1.胃酸减少：老年人胃肠道黏膜和平滑肌萎缩，分泌消化液和消化酶能力下降，造成胃酸偏低或缺乏
。
 2.消化不良：加上胃肠蠕动功能减弱，胃排空延迟，使老年人容易发生消化不良或便秘。
又因动脉硬化，内脏供血减少，容易形成胃黏膜病变。
如糜烂、溃疡与出血。
在消瘦老人中，还容易出现胃和其他内脏下垂。
因小肠绒毛变宽而卷曲，并显著缩短，肠上皮细胞减少，吸收功能减退。
在结肠也出现黏膜及平滑肌萎缩，结缔组织增生，导致排便功能紊乱。
 【问4.32】怎样从呼吸衰老变化测知“衰老”？
 1.呼吸频次增加：老年人呼吸频率增加，在20一29岁男子呼吸为14.4+0.9次／分，而70—79岁增至19.1
±0.6次／分。
老年人也常见呼吸节律不齐，甚至短暂呼吸暂停。
 2.胸廓出现变形：老年人胸廓常有变形，与呼吸有关肌肉（肋问肌、膈肌）衰退，使呼吸运动受到影
响。
 3.肺换气量减少：29岁青年，每分钟可输送4升气体到组织中去，而70岁时只能输送2升。
由于肺和胸腔老化，肺总容量平均每平方米体表面积每年减少4.5毫升。
肺活量随着年龄增加而减少，而肺内残气量则随着年龄增加而增加。
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编辑推荐

《科学抗衰老 健康到百岁》为高级科普读物，重点读者对象为：中高端人群，中、老年人群，执着追
求健康长寿、快乐百岁不是梦的目标的人群，以及老年专业工作者阅读参考，或供老年大学作为培训
教材。
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