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前言

　　如果说，读者通过《YOU：身体使用手册》，可以树立起自我健康管理的观念，这本《YOU：身
体使用手册3——留在年轻态》，则让读者不仅学会延长生命，更注重和瞳得提高生命的品质。
使自己的身体在60岁时仍像35岁时那样有活力，这才应该是我们理想的追求。
　　在我看来，这本书是严谨又风趣的，其表达仍然以西医医学理论为基础，揭示14个控制人体衰老
速度的生物过程，并为读者设计了锻炼计划。
我相信读者能从中体会尽量保持机体年轻，享受高质量生活的真谛。
　　我衷心希望读者进一步更新自我健康管理观念，追求长寿，更追求健康的长寿，真正活得年轻。
　　钟南山(中华医学会会长中国工程院院士广州医学院教授)
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内容概要

“YOU健康”书系已畅销全球，新成果、新书、新理念，用最新的医学科学成果升级保健理念，为自
己的身体提供年轻又健康的保障，让生命享受高质量的生活。
    我们快乐地按部就班生活着，直到有一天——    各种疾病的症状像多米诺骨牌一样一个接着一个地
出现在我们患有白内障的眼前，我们的骨骼吱嘎作响，后背疼痛难当，与邻居产生隔膜，我们憎恨在
夜晚驾车，再也不能打高尔夫球，我们听不清自己伴侣说话的声音，就连性生活也大打折扣⋯⋯    很
快，我们在下午三点半就开始吃晚饭，每天的生活目标就是成天坐在电视机旁⋯⋯这就是衰老了    及
早行动，我们不能听任这一天到来！
    多数人都认为，到了四十岁左右，我们的大脑、眼睛、耳朵、关节、动脉血管、性欲以及其他所有
影响生活质量和寿命的身体系统都开始缓慢而稳定地走向衰老。
    但是迈克尔·罗伊森医生和迈哈迈特·奥兹医生却认为这种想法是错误的。
阅读并付诸行动，你就可以抓住时机，抓住健康，抓住青春。
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作者简介

迈克尔·罗伊森，美国纽约大学药学与麻醉学教授,克里夫兰医院麻醉、急救加护医学与疼痛管理部主
任,防衰老专家。
提出“生理年龄”概念,也是《纽约时报》畅销书榜冠军《RealAge》的作者。
他还在芝加哥西北大学纪念医院首创了一套健康医疗计划,帮助参与者逆转老化现象而更长寿、
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书籍目录

第一篇  为什么你会被看出年纪和怎样才能留在年轻态  引言    主要的老化因子    坏基因和短端粒    基因
如果影响衰老，我们如何控制基因  第1章  提升脑力和记忆    主要的老化因子    线粒体氧化和失效    确
保身体的能量工厂正常运转  第2章  摆脱心头之火    主要的老化因子    减速的干细胞    了解和使用干细
胞能助你身体强健  第3章  在压力面前保持你酌最佳状态    主要的老化因子    衰退中的防御体系    细菌
和病毒为什么能成为你最大的敌人？
  第4章  刺激你的迷走神经和免疫系统    主要的老化因子    毒素    清除渗入的淤泥  第5章  清除患  第6章  
轻松呼吸    主要的老化因子    糖基化    过多的葡萄糖是如何使你衰老的  第7章  不要让糖尿病困扰你    
主要的老化因子    热量摄入与乙酰化酶活性减弱    理解终极抗衰老剂  第8章  培养强健的肠胃    主要的
老化因子    神经递质水平失衡    人脑的化学消息系统是如何使人衰老的  第9章  “睡”出年轻态    主要
的老化因子    激素抓狂    激素水平的自然波动并不总是坏事  第10章  充分利用绝经期  第11章  保护你的
私处    主要的老化因子    缺乏—氧化氮    体内的一氧化氮水平如何改善你的健康  第12章  过好性生活    
主要的老化因子    紫外线    太阳是怎样既能滋养肌肤有破坏肌肤的  第13章  好好看世界    主要的老化因
子    废用性萎缩  第14章  强壮你的骨骼    主要的老化因子    磨损    你的身体怎样对待细胞分裂  第15章  
仔细听一听    主要的老化因子    非强迫过错    我们的身体怎样对待生活中的突发危险第二篇  留在年轻
态计划  第16章  14天的留在年轻态计划  第17章  you工具箱  第18章  你将更强壮
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章节摘录

　　YOU：长寿的原则　　事实证明，衰老的最佳预言者不是你在单行线上开车的速度或你是否还在
穿格子花呢裤子，而是你自己感觉到的健康程度。
那么在继续阅读之前，请抽一点时间来回答这个问题：与同龄人相比，你感觉自己的健康状况如何？
　　如果你的选择是一般或差，你在两年内死亡的几率将增加30倍。
如果这个结果不足以让你惊慌到吐出嘴里的水果馅饼，那么我们对这一结论就不能确定。
不过，我们并不是在故意吓你而让你作出改变；我们仅仅是希望你能明白，你要对“做最适合你自己
居住的城市”负责。
你对自己的身体状况满意吗？
你希望生活在这里吗？
你如何界定自己的健康状况？
你的身体会比任何人都好吗？
　　对这些问题的回答将决定你的寿命和生活质量。
为什么？
因为，事实上你对自己生活得怎么样，你的健康状况如何，以及你自己的弱点，都有预感。
对自己身体的与生俱来的感觉可能会道出最后的结论——你可能没有沿着正确的方向前进。
幸运的是，科学会帮助你。
　　借助于最近的科学发现（最近的发现是指10年前甚至5年前人们还没有谈论到的发现），你将可以
作出改变。
　　在开始解释这些令人惊奇的生物学进程以及特定的疾病和与衰老有关的问题之前，我们先来讨论
一下科学究竟都发现了些什么。
一旦你了解了长寿的原则，你将能更灵活地调整你的行为。
下面列出的五个原则将改变你对身体衰老的思维方式。
　　1. 变老实际上就是交易　　不管你怎么想，变老——传统意义上是指一切都缓慢地、痛苦地走向
终结——不是“传统上所认为的”。
　　它不是生命的结束，而更大程度上是人类伟大进程中的一种副作用。
　　许多人认为吱嘎作响的关节、崎岖不平的指甲和虚弱的肠道都只是衰老的组成部分，你可以活
到80岁左右，然后，作为交易，你将凄惨地度过余生。
年老太可怕了，不是吗？
坚持住。
是的，这就是一场交易，但这不是你所了解的那一种。
如果你能看清你身体内发生的每一个生物学进程，你就会明白生物学进程中什么会出现衰老，是因为
进化方面的原因，而进化毋庸置疑能确保物种的延续。
进化论认为，基因的不朽要比个人生命的不息更重要。
你的生物学进程只能保护你有足够的时间繁衍生命和抚养你的后代。
事实上，并不是在20世纪中期——至少在发达国家是这样——人们才开始期盼生活得要比生殖年龄长
。
　　这些生物学进程使得生殖意义变得重大，而对你逐渐年老并没有帮助。
这就是衰老。
这些进程产生的影响能保护你实现繁衍后代（实际上你是否有后代并不重要），但当你变老后，就开
始不适应这些影响。
当你透过基因这面镜子而不是透过个体看待衰老时，你的理解会更进一步。
　　这些交易就是我们不时提到的“YOU：衰老否定理论”——即衰老不是生命的终极目标，而是生
命的副产品。
　　2. 变老不在于损坏程度而在于修复能力　　部件出故障，汽车、电脑和身体的所有部件都有它们
自己的破碎点。
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若说它们不会因急性损伤（一次5分钟的火警或一条膝韧带的拉伤）或因长期的磨损（如通行了50年的
道路或使用过度的后背）而破碎，那是在误导，然而，保持你的生命系统没有被压倒显然是非常重要
的，长寿的真正秘密不在于你是否受损了，而在于你受到挫折后重建和修复的程度。
我们的身体事实上并不是不可压垮的（你那如同红杉一样粗壮的腿可能不会被压垮，但它们会不敏捷
），我们的身体生来就有自我修复的实力和能力。
如果你坚持日常维护，你的身体功能就如同汽车一样能跑得更远。
变老是一个必然进程，身体细胞逐渐失去它们的弹性，失去修复损伤的能力，比如线粒体和端粒不再
按照它们应有的方式行使功能，但是你自身的能量能增强细胞的弹性，促使你的身体再继续运行数十
万公里。
　　3. 身体的变老是由里向外和由外向里的　　许多人可能会认为衰老太不可思议了，它仅发生在我
们的体内，是老年医学中一些所谓的小捣蛋鬼逐渐减缓了我们的细胞和生理系统，因此我们衰老了。
在这本书中，你将了解到衰老不仅仅是细胞领域的进程，更重要的是，它是你如何反应、适应和应对
外界的刺激——如阳光、压力和光滑的人行道。
这是什么意思呢？
这意味着衰老实际上指的是老化的速度——明确地说，是外界的和内在的因素如何加速或减慢你变老
的速度。
　　我们在这里为你揭示一个有关衰老的大秘密：衰老的速度每8年翻一倍。
因此，如果我们能将余生的衰老速度维持在40岁时的水平，那就能活到120岁，直到最终“老死”。
既然体内外的因素都在衰老的进程中扮演一定的角色——二者还会相互影响，那么你的任务就是设法
处理好这两种因素，从而在变老的过程中减慢真正的衰老因素——衰老的速度。
　　4. 衰老不是单一的问题而是复杂的问题　　无论何时去食品店，你都会发现，瑞士硬干酪有两种
不同的外形。
有的洞眼大，有的洞眼小，并都按照随机的次序和模式排列。
由此，我们想到，有一个很好的认识衰老的办法，就是把你自己想象成一打叠加起来的瑞士硬干酪（
见引言图2，14页）。
如果这些干酪较厚且洞眼较小，它就较难被穿透。
现在，假想这叠硬干酪中每一片代表着你的身体防止衰老的一层保护层。
在有活力且身体强健的人中，这些防御体系的洞眼可能就会很小，这也就意味着防御体系可能阻挡不
了一些小问题，但能阻挡得住大麻烦：或许在他们的心脏健康保护层中有一个小洞眼，在他们的大脑
健康保护层中也有一个小洞眼，在染色体健康保护层中有一个中等大小的洞眼。
但没有什么大问题能通过这些洞眼。
　　然而，当衰老渐渐明显时，这些洞眼开始变大，或者说硬干酪开始变薄。
当每片硬干酪的洞眼都变大并彼此贯通后，问题就产生了，你将出现大的健康问题。
简而言之，我们可以这样来描述衰老：身体各处出现的小问题不会带来很大的影响，但一旦这些小问
题发展起来并相互影响后，就形成了因果关系网（形成恐怖的交响乐），也就是说看起来小的健康问
题发展成了更大的问题——而这种转变可能是由几种不同的因素所触发的。
　　健康提示　　当前，在美国有将近4万名百岁以上的老人。
但很难将人数统计得再精确些，因为美国直到1940年才有了国家出生登记系统。
大约85％的百岁老人是女性。
　　5. 其实变老是可逆的——你所要做的就是推动　　大多数人认为变老是不可抗拒的一个过程，即
我们注定要使用拐杖和助听器以及厚厚的眼镜。
尽管我们不能妄下断言，说你能避开衰老过程中的所有障碍（大的和小的），但我们可以说衰老并不
是像早晨要去卫生间那样不可改变。
　　在本书中，你将学到如何利用你身体的防御体系，让它们按照你所喜欢的方式工作，来平衡你的
生活。
但要注意绝对不要太早或太晚作出改变。
你不需要进行完全的检查，因为坦白说你的身体是一个相当精致的机器。
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你最终所需要做的就是找出你自己的弱点——最容易使你受到衰老影响的因素——并加以确认。
尽管这些推动力的效果从行为学角度或者从生物学角度看并不明显，但是当它们的效果累加起来后就
会变得异常明显，能延长你的生命，提高你的生活质量。
　　有关衰老的真相是——你现在就有能力将你的寿命比预期寿命（现在男性的预期寿命是75岁，女
性为80岁）延长35％，并且生活得更有质量。
也就是说你活到100岁甚至更长并且拥有良好的生活质量是可能的。
尽管依靠你的才能、技能和其他方面的知识能使你解决某个医学困境，但你真正要想到的首先就是避
免它。
限制热量的摄入、提高肌肉力量、得到充足的休息，是三个最能防止衰老的天然药方。
联合这三个方面的作用——同时联合我们推荐的其他措施——能抵抗70％的衰老进程。
难道你不愿意自己掌控自己的将来，反而愿意被别人掌控吗？
　　在过去犯过错误并不意味着你就不能逆转这些错误。
即使你已经把各种肉夹馍作为早餐，或者巨大的压力压榨你的脑细胞，你也不必认命于穿粗糙的裤子
和忘记你的生日。
无论你曾经采取的是怎样的生活方式，衰老都是可逆转的：如果你愿意，你可以从头做起。
如果你能在3年内坚持遵循良好的生活习惯，对机体产生的影响就会像你一直都在这样做一样。
在3个月内改变一种行为，你就可以重新估测你的生存时间。
　　就像我们所说的，衰老是不可避免的，但衰老的速度却并非如此。
考虑一下这个事实：仅仅有10％的人在他们70岁时被认为是虚弱的；到100岁时，几乎百分之百的人都
被认为是虚弱的。
我们将要做的就是让这个百分率随着岁数的增长而保持下降。
我们希望你在抵达比赛的终点时仍能像刚开始比赛时一样感觉良好。
　　我们的目标是希望你能拥有高品质的生命直至你死亡（请原谅我们的直白）。
这是一种理想境界，不是吗？
没有人希望在他们的黄金岁月里以果子冻为食，忍受褥疮的折磨，或者忘记他们前90个年头的生活。
而人人都希望在80岁的时候仍感觉像30岁，希望拥有祖父母一样的智慧但不要像祖父母一样年迈。
因此，我们的目标不是让你活到120岁——除非这120年你都能平安地度过。
　　毕竟，活得更长久并不是所谓的“延长死亡的时间”，尽管很多人都是这样认为的。
活得更久真正的含意应该是享受每一刻被延长的生活，延长生活的时间。
　　每个人都希望能生活得更长久、更健康。
每个人都希望在活着的时候感觉有活力。
　　每个人都不希望变老。
每个人都希望永远年轻。
　　这就是本书的宗旨。
现在就开始你的年轻态之旅吧。
　　主要促衰老因子清单　　衰老的进程在修复机制和损伤机制间达到平衡，我们有7个主要的促衰
老因子，每一个都可决定你是变得更年轻还是变得更老。
清单中主要老化器的位置越靠上，它对我们细胞的影响就越大。
　　主要的促衰老因子　　坏基因和短端粒　　基因如果影响衰老，我们如何控制基因　　当我们渐
渐变老时，会越来越容易将自己的健康问题归因于其他人。
你最近被诊断为高胆固醇了吗？
哦，那是因为有三个祖父母辈和两个舅太爷死于心脏病。
前几天不留神把调味番茄酱放在冷冻室了吗？
那是因为姑妈玛蒂尔达有一点痴呆。
与体重作斗争占据了你的大部分生活？
是的，因为波普和他的弟弟喜欢意大利奶酪小方饺、肉酱，让我也受到影响了。
　　事实上，很多人对衰老的认识很相似：我们的健康是天生注定的。
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换句话说，我们的基因——即染色体，包含有我们父母的、祖父母的，等等——从根本上决定着我们
是否会患上心脏病、癌症、阿尔茨海默病或其他疾病，将我们高品质的生活打乱。
　　但这不能简单地归结为衰老的进程，基因非常重要，尤其是当它们遇到一个最与年龄相关的问题
——记忆丧失时。
你的基因是天生的，然而却不是命定的。
　　这是什么意思呢？
回忆一下在引言中我们将你比喻为城市，把你的基因比喻为城市的地理环境。
有些特征你是无法改变的，比如芝加哥多风，明尼阿波利斯多雪，旧金山位于断层带，哈特拉斯角位
于热带风暴的通路上。
一个城市的地理位置体现的作用如同你身体的基因。
你的基因特性使得你更易于或不易遭受与健康有关的暴风、雨雪、地震和飓风。
但是，就像你能通过适应城市的自然地理环境和自然事件来改变城市一样，如果你不满足你现有的基
因学程序，你也能保护你自己远离变态的基因。
　　下面的结论主要是通过对双胞胎的研究得出的：对于你的身体来说，你的寿命四分之一取决于你
的基因，四分之三取决于你的生活方式和行为。
寿命的长短不在于你的基因如何，而在于你如何表达基因。
基因通过制造蛋白质来行使功能，但一个基因工作与否很大程度上受到你的控制。
　　健康提示　　感觉压力很大的人的端粒长度几乎比压力小的人的端粒短50％。
科学家的初步研究认为端粒的平均长度与年龄大体成比例，可以估测出处于精神高压下的人的生理年
龄会增大多少：竟可以使人变老9岁到17岁。
生理年龄衰老有多快，实际衰老就会有多快。
　　请试着把你调控基因的能力想象成制定一套适应自然环境的城市修建方案。
比如沿海城镇需要把房屋修建在高处以防止海浪冲击，旧金山的办公大楼需要使用防地震的材料以更
好地防止崩塌。
无论你所遭遇到的自然条件如何，你应该积极地适应并调整。
这就是你身体的工作方式。
作为你的生理城市的市长，你能创造出不同的编码来减轻基因造成的影响。
例如，锻炼对你有用，不仅是因为它能帮助燃烧脂肪和改善穿比基尼泳装的外形，更重要的是它能改
变你的基因密码的表达，降低患癌症的风险。
这意味着你确实可以采取某些措施来控制它们在体内的自我表现，进而控制你变老的速度和方式。
　　或许你已经遗传了许多坏的基因，但这不意味着你就不能改变一些因素，或者至少改变你演绎它
们的方式。
另外可以考虑你的遗传基因：它能贮存信息，这个信息工厂跟生物学系统连在一起。
你有能力运用行为工具来改变这些信息但如果你没有采取任何行动，贮存的信息就会指示相应的基因
开始表演。
　　是你的哪一个基因在工作？
　　控制好你的基因有助于你避免一些与年龄相关的重大疾病，增加你有更多的时间与重孙玩耍的几
率，而不是将大量的时间浪费在医生的候诊室里，翻阅那些给3岁孩子准备的大字体杂志。
　　如果你还记得我们前文提到的瑞士硬干酪模型，它会告诉你这样一个观念：只要你为自己的身体
坚持一件事情——如每天坚持30分钟的步行--你就会终止许多促衰老因素的发展（哪怕是无意识地）
，因此那些造成衰老的洞眼就不会叠加起来导致整个系统完蛋。
通过一些微小的改变，你就能实现延长寿命和改善生命质量的目标。
　　那么，你该如何改变基因的功能呢？
有一个办法就是重建染色体。
染色体的末端有一些小物质，叫做端粒（见图A.2）。
你可以把端粒想象成鞋带的塑料尖端（即鞋带两端的塑料箍）。
每一次有一个细胞再生，这个端粒就会变短，就像鞋带头随时间逐渐磨损一样。
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一旦鞋带头上的保护层没有了，你的DNA和鞋带就开始被磨损和不易被使用。
　　结果导致细胞停止分裂、生长和补充身体。
当细胞意识到不能再帮助机体时就会自杀（医学上称为凋亡），从而引发与年龄相关的疾病。
但身体还有一种蛋白质叫做端粒酶，它能自发地补充和重建染色体的末端，从而维持细胞的（和你的
）健康。
然而，因为体内的很多细胞没有端粒酶，这就意味着它们的再生能力受限，从而影响到你的机体得到
补充。
（顺便提一句，端粒酶在85％的癌症体内活动过度。
这个事实意义重大，不是吗？
重建的塑料箍促使细胞重新分裂，进而帮助癌细胞再生和传播。
）　　端粒酶的数量依赖于你的基因，但我们现在正在着手了解我们能怎样影响这些小不点即端粒的
大小。
例如，研究者已经发现孩子患有慢性病的妈妈的端粒较短，从而提示慢性压力对细胞的分裂有着巨大
的影响。
这也暗示如果能通过某些技术如冥想来抑制压力的影响，你就能提高重建端粒的几率，降低细胞死亡
的可能性和发生与年龄相关的疾病的可能性。
　　的确，你天生受到基因的制约，就像你被受限于父母做出的在哪里生长的决定，并且你不能完全
转变你的基因。
但是，你能改变基因发挥功能的方式。
我们现在正在致力于发现更多的方法，以帮助你改变基因的作用方式，具体内容我们将在随后的章节
详述。
例如，仅仅十分钟的步行就能启动可抑制肿瘤生长率的基因，白藜芦醇能启动可减慢或阻止危险的炎
症反应的基因。
在不久的将来，我们将能研发出针对每个个体（每个人的基因工作方式都不同于其他人）的药物。
　　因为我们中的每一个人都有一个独一无二的遗传特征，因而加大了检查、预防和治疗疾病的难度
。
　　但随着我们开始打开控制基因的大门，我们将会知道如何使基因能更好地为我们工作，而不是与
我们作对。
能解释基因如何影响我们的最佳例子，或许就是我们的记忆力。
好记忆是我们长寿、年轻的目标之一，看一个你就会记住其余的。
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媒体关注与评论

　　一部栩栩如生的“生命保鲜手册”，一次妙不可言的身体环保旅行，一个关于身体这座城市的奇
思妙想——　　从头阻止衰老因子，留在年轻态，不是没可能。
　　——《时尚健康》主编　孙雅君 　　钟南山院士对本书的评语：　　如果说，读者通过《YOU：
身体使用手册》，可以树立起自我健康管理的观念，这本《YOU：身体使用手册3——留在年轻态》
，则让读者不仅学会延长生命，更注重和懂得提高生命的品质。
使自己的身体在60岁时仍像35岁时那样有活力，这才应该是我们理想的追求。
　　在我看来，这本书严谨又风趣的表达仍然以西医医学理论为基础，揭示14个控制衰老速度的生物
过程，并为读者设计了锻炼计划。
我相信读者能从中体会尽量保持机体年轻，享受高质量生活的真谛。
　　我衷心希望读者进一步更新自我健康管理观念，追求长寿，更追求健康的长寿，真正活得年轻。

Page 11



第一图书网, tushu007.com
<<YOU：身体使用手册3>>

编辑推荐

　　《YOU：身体使用手册3：留在年轻态》的核心部分是介绍了最新的科学发现：“主要老化因子
”，列出了14个控制衰老速度的生物过程，精彩部分是提供了一个周期14天的计划，帮助你顺利通往
“留在年轻态”之路！
你的目标应该是：在任何年龄你的身体都是年轻的，周围的人会由衰赞叹：“你真的看不出年纪！
”　　2008年美国第1健康书，《纽约时报》第1畅销作家又推新作，与美国同步出版！
　　钟南山院士：不仅学会延长生命，更注重和懂得提高生命的品质，我相信读者能从中体会尽量保
持机体年轻，享受高质量生活的真谛，进一步更新自我健康管理观念，追求长寿，更追求健康的长寿
，真正活得年轻。
用最新的医学科学成果升级保健理念，为自己的身体提供年轻又健康的保障，让生命享受高质量的生
活。

Page 12



第一图书网, tushu007.com
<<YOU：身体使用手册3>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 13


