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内容概要

人们常说：“人老先从血管开始老。
”随着年龄的增长，血管的相应老化也是无可奈何的事情，但通过检测“血管年龄”，我发现很多人
的“血管老化”的程度要超过实际的年龄。
明明只有四十来岁，“血管年龄”却是六十多岁；或者只有二三十岁，“血管年龄”却是五十多岁，
这样的人比比皆是。
日本人的“血管的老化”，从年轻的时候就已经开始了。
    如果“血管年龄”比实际年龄大十岁以上，就有患上“血管老化”的疾病（高血压、糖尿病、高血
脂症等）的可能。
大二十岁以上，就可以认定很有可能已经患上高血压、糖尿病、高血脂症，“血管的老化”也在不断
推进。
    幸运的是，只要持续改善每天的生活习惯，给“血管的老化”刹车，实现“血管的年轻化”完全是
可能的。
    迄今为止，人们认为“血管的老化”一旦开始就难以逆转，不能得到改善，也就是说，血管仿佛不
能再次年轻化了。
然而在“血管年龄”的测定中，我发现，只要人们改善生活习惯，血管是可以年轻化的。
    为了给“血管的老化”刹车，实现“年轻化的血管”，我推荐采用三个简单的目标，也就是“不暴
食”、“不暴饮”、“每周两次、每次二十分钟快速步行”。
首先应养成并坚持这三条良好的生活习惯。
    本书以这三个目标作为基础之基础，系统推介我对“年轻化血管”的一得之见。
    如果你总是呵护自己的血管，并注意不伤害血管的生活方式，不让血管过分勉强，血管一定会为你
准备一份精美的礼物，那就是“年轻化血管”。
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章节摘录

第一章　“血管堵塞和破裂”的原因血管也会老化我们能够健康地度过每一天，我们体内血液的循环
功不可没。
如此重要的血液循环，其通道就是血管。
从心脏输出的血液通过动脉将氧分和营养输送到身体各个角落的细胞，一氧化碳和垃圾（废弃物）则
从身体各个角落的细胞由静脉或输送到心肺等处净化；或运送到肾脏等器官排出体外，如此新陈代谢
，维持人的正常生命。
动脉是可以伸缩的富有弹性的血管。
但随着我们年龄的增长，老化也随之出现，且血管也呈不断老化的趋势。
符合年龄增长的老化，不仅在所难免，甚至是生命进程中的必然现象；但如果因持续不良的生活习惯
，就容易患上以高血压、糖尿病、高血脂症为代表的诸多疾病。
如果再加上“吸烟”，身体的老化以及“血管的老化”的进程就会更进一步加快。
发生在动脉的老化是动脉硬化。
动脉硬化发生时，血管会发生变硬、变厚、血液的通道（内腔）变窄这三大变化。
随着年龄的增长，血管的相应老化也是无可奈何的事情，但如果“血管老化”的速度比实际的年龄要
快，发生“血管堵塞和破裂”的危险性就会升高。
血管的堵塞在医学上称为“梗塞”，有代表性的是心肌梗塞和脑梗塞。
心肌梗塞是由向心脏的肌肉输送氧分和营养的血管发生堵塞而引起的。
血管一堵塞，氧分和营养就不能输送到堵塞处的前方，心脏的肌肉就会发生缺氧和营养失调，组织就
会坏死。
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编辑推荐

《让你的血管变年轻》是一本在致命疾病发生前开始的生活秘籍指南。
通过持久的步行和饮食控制，血管定可望年轻化！
”血管革命“从今天开始！
日本血管博士高泽先生告诉你，咱们形成”不堵塞“、”不破裂“的健康血管。
让你的血管变年轻，保持腿肚的柔软可以延长血管的寿命。
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