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作者简介

尹树国，中国医科大学附属盛京医院著名专家、教授、主任医师，现任辽宁省康复医学会副会长，中
华眼外伤职业眼病杂志编委，中华临床医师杂志编委。
多年来从事医疗、教学、科研工作，对康复医学、运动医学进行过深入的研究，曾赴美国考察美国百
姓的健身运动，发表科普文章30余篇。
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章节摘录

版权页：   插图：    细胞分裂中，细胞之所以停止分裂，就和端粒的磨损变短和消失有关。
研究证明，人的衰老和端粒的磨损有着密切的关系。
因此，当人类从胎儿到儿童，再到成年到老去，在外表和器官变老的同时，掌管生命长度的端粒也在
不知不觉中耗尽。
当然，如果在细胞分裂的过程中，端粒能够得到保护并被及时修复，染色体的功能会正常，而人的生
命就会充满活力。
 有人把一座城市比作人体的器官和功能，这使我们更容易理解影响寿命的相关因素。
每一座城市都有自己的地理位置：热带或是寒带，平原或是山川，海边或是高原。
这和每个人来自不同的家族，携带不同的基因一样，是不可改变的。
但是，城市会适应自己的环境来建设，风大的地方要建防风建筑，高寒的地方要建保暖建筑等。
城市的道路如同人体的血管，能源和网络如同大脑和神经，绿地如同人体的皮肤。
每一座城市都以不同的方式完善自己，不断地修复老旧和破损，保持年轻，延长自己的寿命，就像罗
马，被称作永恒之城。
反之，不能做到这样的，只有衰落和消亡。
 我们身体内部的构造极其精细，功能非常齐全，要比一座城市完善得多。
大脑和神经支配身体的各个器官，心血管循环系统使血液循环全身，提供能量；肺脏通过呼吸吸收氧
气排出二氧化碳；胃肠消化系统吸收营养排除废物。
还有很多系统日月不停地工作，以保证人体生命的延续。
身体的各器官也会磨损，新生的细胞不断代替老化死亡的细胞，使身体器官的磨损和破坏得到修复。
 我们做什么才能健康长寿甲汽车、电脑和身体的部件一样，用久了都会出现磨损，几十年的磨损人体
会变老。
但我们的身体生来就有自我修复的能力，如果坚持日常维护，身体就会保持健康年轻。
研究证明，个人的外界干预会减缓细胞的衰老进程，健康活到100岁是可能的。
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编辑推荐

《把健康交给自己(医学教授做您的科学健身教练)》中引入了美国百姓的健康理念和健身方法，适合
各年龄段健身的人们。
《把健康交给自己(医学教授做您的科学健身教练)》是您的贴身教练，时刻帮您实现年轻、健康、长
寿！
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