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前言

是什么让我们发苍苍而视茫茫？
是什么让我们肌肉失去丰华，身手不再敏捷，腿脚渐渐不便？
是什么让我们呼吸加重，走路开始气喘？
是什么让我们饭量减小，食不甘味？
又是什么让我们忘性大增，脑子开始不好用于是“衰老”！
衰，衰弱，衰退之谓。
老，年纪大，与“少”相对，引申为衰，与“壮”相对。
衰老，老而且衰之义，是指随着年龄的增长，机体各脏腑组织器官功能全面地逐渐降低的过程，可表
现为体质虛弱、行动及思维迟缓、容易生病、时常住院等。
人为何会衰老呢？
原因尚未弄清。
.但近年来的研究表明，一种叫做氧自由基的致衰老物质在人体内的积累不可小视，氧自由基刺激细胞
增殖变化，引起遗传因子突变，成为多种疾病的祸根。
衰老与老年不能等同，衰老是生命的动态过程，而老年则是整个机体的一个年龄阶段。
老年未必均衰，衰亦未必均老，故有“老当益壮”、“未老先衰”之说。
年满60岁为“花甲”，为“下寿”，在历代文献上对老年开始的年龄界限说法不一，但一般视60岁为
老年期的开始年龄。
按新的年龄划分标准，60-74岁为准老年或老年前期，75-89岁为老年，90岁以上为长寿。
许多医学专家认为，每个人健康与长寿60％取决于自己，余下的40％中，15％取决于遗传因素，10％
取决于社会因素，8％取决于医疗条件，7z％决于环境因素。
那么取决于自己的是什么呢？
主要是生活方式，包括生活习惯、饮食及心理等。
有人将人的寿命比作一个三角形，这个三角形的边，分别为遗传、心理、饮食。
即三者都好时，寿命才可能长。
即使是先天遗传禀赋很好，如果没有良好的心理素质与科学的饮食方法，也不会推迟衰老和延长寿命
。
当然，对于衰老的认识，  目前有许多未知数，但现代科学终究会提示其奧秘，人类健康长寿的目标
一定会实现。
衰老的进程虽不可抗拒，但我们可以延缓它的到来，减慢老化速度。
事实上，抗衰老应从提前预防、养成良好的生活习惯、及时治疗和修复衰老症状等方面做起。
随着我国实现小康社会步伐的加快，人们越来越关注健康，越来越关注生活质量和生命质量。
为了能满足广大读者对预防、保健知识的需求，笔者精心编著了《衰老方法很简单》一书，它将以既
“科”又“普”的面貌告诉广大读者抗衰老最简单而又行之有效的方法，并能使老百姓一看就懂、一
学就会、一用则灵，希望能够成为广大群众，尤其是中老年朋友的益友。
本书的内容深入浅出、通俗易懂、防治结合、以防为主、重点突出。
在写作方面力求集科学性、知识性、趣味性、实用性于一体。
然而，由于笔者水平有限，缺点、错误在所难免，敬请读者不吝指正。
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内容概要

本书以医学科普读物的形式，向广大读者详细介绍了预防衰老的方法、抗衰老的综合方法、合理膳食
抗衰老、适量运动抗衰老、戒烟限酒抗衰老、心理平衡抗衰老、娱乐和休息抗衰老、保健品和药物抗
衰老、对付不同性别衰老的方法、对付器官衰老的方法以及对付心理衰老的方法等方面的预防保健知
识。
其内容新颖、系统、实用，适合广大群众，尤其是中老年朋友们阅读。
同时，对广大临床医生也具有一定的参考价值。
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作者简介

杨玺为心血管方面的专家，多年来致力于医学科普书籍的写作，撰写了大量的普及性读物，受到广大
读者的喜欢。
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章节摘录

插图：防衰老先防血管衰老防止血管衰老，可以显著降低威胁中老年人健康的中风和冠心病的发病率
。
那么，怎样才能延迟血管的衰老呢？
1.坚持适度的体育运动  中老年人坚持适度的运动可以增强体质，使心血管功能得到锻炼，有助于血压
平稳、脂肪变为热能、血脂下降，不仅可以健体强身，而且还能增加血管弹性，保持血管柔软。
缺乏适度运动者，可引起血脂增高，并使胆固醇沉积于血管壁上，加速动脉硬化的形成。
2.多吃碱性食物，少吃动物脂肪  营养学家研究发现，多食碱性食物，可保持血液呈弱碱性，使得血液
中乳酸、尿素等酸性物质减少，并能防止其在血管上沉积，因而有保护血管的作用，故有人称碱性食
物为“血液和血管的清洁剂”。
碱性食物有蔬菜、水果、牛奶、茶等。
而各种肉食、蛋类、大米、面粉等属酸性食物。
多食动物脂肪易患高血脂，高血脂是导致动脉硬化的主要因素，因为动物脂肪中低密度脂蛋白过高，
容易沉积到血管壁造成粥样硬化。
因此，要防止血管衰老必须少吃动物脂肪，防止高脂血症。
饮食用油可用植物油代替，植物油中含亚油酸，能够消除有害的胆固醇。
3.戒除不良嗜好，提倡冷水浴  嗜酒、嗜烟对血管危害更大，常是高血压诱发中风和冠心病，以及诱发
猝死的重要原因。
吸烟无论对自己或身边的人都会造成伤害，香烟中的尼古丁会逐渐破坏呼吸系统，并引起其他慢性疾
病，而且尼古丁还会使血管收缩，令皮肤不能吸收足够氧气，更生能力立即下降，容易出现皱纹，肤
色也会变得枯黄。
冷水浴可以增强血管的弹性和韧性，锻炼心肌的收缩和舒张功能；可以防止过多的脂肪集聚在皮下组
织形成肥胖症，减少胆固醇在血管壁的沉积，防止动脉硬化，避免高血压和冠心病的发生。
所以，有人说冷水浴是最好的血管保健操。
4.防治高血压、高血脂和糖尿病  血压升高、低密度脂蛋白增高会损害动脉内壁，加速动脉硬化的进程
。
糖尿病可引起全身血管损害，促进动脉硬化的产生。
故应注意预防和治疗。
5.定期体检  人到老年，血压易增高，也易波动，血脂、血糖也有增加的倾向，这些都是血管发生意外
的因素。
眼底是血管的窗口，检查眼底可了解血管硬化的程度。
因此，老年人定期检查身体，特别注意血压、血脂和眼底等的变化，可以及时发现和治疗血管病变。
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