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前言

美是健康、健康是美，谁不想使自己更年轻，并能留住一份健康的美呢？
人总希望自己可以永葆青春不老，却免不了在岁月的摧残下心力交瘁。
随着年龄的增长，身体的机能也就开始消退，总觉得潜在身体内的那种冲劲与动力像皮球泄了气一样
失去了弹性。
以前，一天内可以做许多的事情，现在反而被各种各样懒惰的借口所拖延了。
许多人认为，人一老，精力就不再旺盛了，对待生活只是纯粹追求平静与安稳了，什么目标、理想，
再也没有心思去打拼了，当有一天你不再去娱乐消遣，而选择休闲旅游；不再结伴邀朋逛街购物，而
选择待在家中养精蓄锐；不再注重享受，而注重健康；不再对新事物感到精彩新奇，而对旧东西留恋
爱惜时，那么我们的年轻指数就开始下滑了。
衰老是什么？
衰老不是一个玄秘的现象，而是每时每刻都在发生的事实。
年龄不仅是一种纪年的方法，也表示人们基本的内部监防健康的系统——尤其是心血管系统和免疫系
统——衰退的程度。
人是完全能够延缓衰老的，怎样才能延缓衰老，大幅度地延长你的青春期呢？
你的实际年龄是确定的，但你的生理年龄也许会因许多因素而变得老一些或年轻几岁。
《越活越年轻》为你提供了一个具有革命性的系统方案。
既包含了易于接受的理论分析，又介绍了身心减龄的一些具体可行的实用方法。
《越活越年轻》分为八个部分：你的真实年龄是几岁；给你年轻10岁、20岁的能量；给你年轻10岁
、20岁的容颜；减轻压力，让你越来越年轻；饮食选择，让你更加有活力；好习惯，让你的精力更旺
盛；做运动，为保持青春而健身；好方法，越活越年轻。
力求内容丰富，通俗易懂，深度与广度相结合，知识与趣味相统一，实用性与可操作性相结合，是广
大中老年朋友必备的家庭读物。
60岁的年龄，40岁的身心。
时至今日，越活越年轻已不再是梦想！
只要掌握正确的方法，人类不但可以延缓衰老，健康长寿，还能“返老还童”，恢复年轻时的生理机
能，“老”得有品质。
通过对《越活越年轻》的阅读，你将会发现生活是美好的，是充满希望的，人的真实年龄已不再是讳
莫如深的问题，因为现在的你看起来更年轻、更健康、更有魅力。
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内容概要

岁月不饶人，谁也跑不了身体的衰老。
    衰老是什么？
衰老不是一个抽象的概念，更不是一个玄秘的现象，而是每时每刻都在发生的事实。
    爱美的人类，谁不想使自己更年轻，并能留住一份健康的美呢，人是完全能够延缓衰老的。
怎样才能延缓衰老，大幅度地延长你的青春期呢？
这就是本书所介绍的内容。
    本书作为一本养生文化的普及读物，既包含了易于理解的理论知识，又介绍了一些身心减龄的具体
可行的实践方法。
全书内容丰富，阐述简明，贴近百姓，贴近生活，融知识性、可读性和实用性于一体，对指导广大人
民群众的抗衰老行动起到了积极的指导作用。
    通过对本书的阅读，你将会发现生活是美好的，是充满希望的，人的真实年龄已不再是讳莫如深的
问题了，因为现在的你看起来更年轻、更健康、更有魅力。
还等什么，快快拿起此书阅读吧。
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紧张的枷锁  给你的心灵洗个澡  调适心理平衡，保持心境平和  面对挫折，磨练自己的心境  百忍成金
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花样来  体育锻炼，益处多多  怎样让运动事半功倍  选择科学的运动方式  四季运动小锦囊  运动雷区第
八章  好方法，越活越年轻  环境·人境·心境  保健要从年轻时做起  保健是生活的必需品  得病不要急
，只需细心养  春夏秋冬，每一季都须注重养生  实用有效的自我养生保健方法
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章节摘录

有些人总是唠叨自己老得太快，有些人总是感觉心情每天都沉重，有些人总是埋怨上帝是不公平的，
有些人总是说每天都很累，有些人⋯⋯可是，人生总是十有八九不如意，道路是坎坷曲折的，谁的一
生是一帆风顺的呢？
心胸开阔，年轻每一天。
著名作家雨果曾说过，世界上最宽广的是海洋；比海洋更宽广的是天空；比天空更宽广的是人的心灵
。
一个心胸开阔的人，能够正确地对待自己；他既不会自轻自贱，崇拜英雄和偶像，把任何人都看得比
自己优越；也不会盲目自信，无谓地贬低他人，他不会因别人的权力、财富、地位而愤愤不平，他愿
意以自己的实力战胜对手，而不是因对手的缺陷使自己获胜。
他没有时间幸灾乐祸；没有时间评论别人。
他只是忙于自己追求的事业，他不会计较在每件事情上是否公平，只愿自己的内心快活与充实。
做一个心胸开阔的人，其实并不难，重要的是要学会自我调节。
（1）学会交谈心声当一个人因为某件事或者某个人而心情不愉快时，看到周围的一切都是不顺畅的
，心情处于低落消极状态，这严重有害健康。
根据心理学家研究，经常心情低落的人，血压容易高，会导致一些心病，而且皮肤容易起“痘痘”和
皱纹，这易造成心理上的衰老。
*****************************家庭必备的老年人常用药现在，一般人都愿意‘‘大病上医院，小病自己
治”，因此，家庭药箱已成为居家必备品，尤其是有老年人的家庭。
那么，家庭药箱中应必备哪些老年人常用药就显得十分重要了。
◎家庭药箱的药品选购应注意：（I）小药箱中应有防治常见病的口服药，特别是家中如有患慢性病的
老年人，应备齐其平时必服药品。
尽管家中尚未发现冠心病人，但只要有老人就应该备有抗心绞痛的药物，以防万一。
常用药还包括治疗感冒、发烧、腹泻、牙痛的药物。
此外，还须有一些外用药，如眼药膏、伤湿止痛膏以及处理小的外伤的用品。
（2）一般情况下，夏季备些中暑及防蚊虫叮咬药，秋天备些止泻药，冬季备些防治感冒、哮喘、胃
病的药品。
（3）在选用药品时，应选价格适中、疗效确切、安全性高、普通人容易掌握、方便服用的药品。
（4）以前有病用剩下的一些药品，一定要贴上标签注明有效期。
（5）到药店买新药，要注意药店资质，保存好购药单据（这是消费者与药店交  易、保护自己的唯一
凭证）。
家庭常用药品是为了使一些小毛病能得到及时治疗、尽早控制，或至少能在  去医院前做些临时处理
。
但要注意：对自己不能确诊或症状较重、变化较大的疾  病，不能擅自用药，尤其是小儿生病时，常
常发病急、变化大，小儿自己也难以  言表，此时应去医院诊治。
对成年人突发的各种病痛，老年人原有慢性病的突然  蛮化。
也．应及时去医院诊治。
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