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内容概要

　　科学在不断进步，对医学的理解，每天都在改变，昨天认为是好的东西　，今天就有可能被证明
是不好的，例如维他命e一直被当作一种非常有效的　抗氧化剂，现在被证明不但无益，多服了反会
有增加心脏病的危险。
《恢复青春不是梦》的　另一个特色，就是说明为什么自然的养生，才是最好的养生，例如有高血压
　的老年人，长期吃药会引起副作用，而气功不但可减轻药量，甚至可以取而　代之。
人的衰老，是因为体内生长激素分泌随年龄递减，《恢复青春不是梦》综合近年来有　关的医学文献
，说明可以采用天然产品，刺激体内生长激素的分泌，使人返　老还童。
　　《恢复青春不是梦》把中西医学最新的关于养生的信息，用通俗易懂的语言传达给读者　，期望
读者免受目前充满市场的各种形形色色的所谓养生、保健、美容的不　健康产品的毒害。
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作者简介

　　尹浩镠又名尹华，1938年生于中国广东，美籍华人，医学博士，中国中山医科大学客座教授。
为美国核子医学及放射学专家、加拿大皇家内科学院院士、英国皇家医学会会员、世界医学名人录名
誉会员。
现已退休，从事文学创作，在报刊上发表诸多中英文作品，已在海外出版《情牵半生》、《医生手札
》、《人活百岁不稀奇》、《回复青春不是梦》等书籍。
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书籍目录

前言第一章 衰老概念第二章 衰老并不是不可避免的第三章 免疫系统的恢复是长寿的关键第四章 人类
生长激素逆转衰老，再现青春第五章 灵芝多糖的抗衰祛病效应第六章 脑内吗啡可以产生“返老还童
”现象第七章 褪黑素是倒拨衰老时钟的钥匙第八章 开发大脑潜能，重塑快乐人生第九章 神奇的氧化
氮第十章 气功是人的每天功课第十一章 抗氧化治疗的新观念第十二章 健康长寿从生命源头开始第十
三章 勤学习、多动脑是延缓心理衰老的良方第十四章 心理美容是魅力永存的法宝第十五章 限食是打
开健康长寿的大门第十六章 适当运动使人身体年轻、健美第十七章 肌肤是一张青春美丽的“名片”
第十八章 快乐是长寿的根本
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章节摘录

　　第五章　灵芝多糖的抗衰祛病效应　　　　运用传统中药养生保健，历史悠久，几千年来，中医
药宝库中不仅发掘　　出各种各样的保健药物，而且创造出不少行之有效的延年益寿方药。
我们祖　　先从中药进补中，不断积累丰富的经验，形成较为系统的一套理论，这些富　　有民族特
色的经验总结理论知识，不但散见于各种古医籍中，凡文、史、哲　　和儒、释、道经典也多有记载
。
汉代的《神农本草经》共收载368种药物，　　分上、中、下三品。
列为上品者，为延年益寿之品，唐代《新修本草》中收　　载了850种药物。
列为益寿之品的有235种。
明朝李时珍的《本草纲目》中记　　载了“增年”“耐老”功效的药物也有237种。
“上品”药能“扶正补益”　　，养生保健，有增强生命力作用；“中品”药“补虚遏病”，能补偿
人体的　　虚缺，也能制止疾病的发生发展；“下品”药有治病愈病的功效，起祛邪、　　攻邪活病
的作用。
灵芝列为“上上之药”，即高贵的药物，能改善体质，增　　进人体抵抗力，益寿延年。
近年来中国医药科学学院详细审慎地对灵芝进行　　了研究，并将其列入青春常驻药物名单，以促进
老年人的福祉。
灵芝已被认　　定为是“东方最重要的延年益寿草木植物”，而被界定为“营养滋补品”，　　许多
因年长而引发的种种身体不良状况，都可藉灵芝而获得改善。
　　近几十年来，中国的生物医学工作者，包括西医和中医，运用现代医学　　方法，对中医中药的
作用进行了大量实验研究和临床观察，证明其中很多中　　草药具有增强人体各系统功能，提高人体
对有害因素的免疫力和抵抗力，调　　整人体各种功能平衡，增强生命活动的能力。
而且大量的中草药直接来源于　　自然生物界，其中不少是我们日常生活中的食物，“食”、“药”
同源，更　　接近于人体的自然状态。
因其无毒，无不良副作用，如灵芝，以及食用菌类　　等对人体有保健、治病功效，所以被制成多种
保健品，深受广大国内外消费　　者的欢迎。
　　灵芝是一种著名药用真菌。
据《山海经》记载：灵芝是由炎帝幼女的精　　魂化成，神化为“仙草”“神草”。
灵芝在中国古代作为一种治病良药，被　　视为富贵吉祥之象征，含有养生益寿、避邪祛病的本意。
秦始皇（公元前259　　年～前210年）为了寻找不老仙药，即灵芝仙草，派徐福带领数千名童男童女
　　前往东海瀛洲。
汉末《神农本草经》记载，灵芝性平、味苦，治胸中结，益　　心气、补中，增智慧、不忘，延年神
仙。
后历代本草书籍都有灵芝药效的记　　载，其内容均大致相同。
灵芝具有延年益寿，是一种有良好保健功效的药用　　菌，被视为吉祥之物，长寿的象征，又有瑞草
之美称。
　　现代研究表明，灵芝含有丰富真菌多糖、三萜类物质、多肽、腺嘌呤核　　苷、内酯等成分，对
人体有极良好的保健作用，治病效力通过科学方法现被　　多家厂商制成灵芝胶囊、灵芝片、灵芪片
、灵芝孢子虫草菌丝粉、灵芝孢子　　粉、灵芝口服液、灵芝发酵液等多种制剂，应用于临床均已收
到良好的保健　　治病的效果，现被视为现代文明社会的保健、健康食品。
近年来依中药配伍　　“君臣佐使”原则制成复方制剂临床应用，起到消除主药的不良反应，又能　
　引导主药到达病脏部位或调和诸药之功效。
尤其以灵芝孢子粉及从天然植物　　与灵芝中提取的高分子化合物——活性多糖及复合多糖已被国际
公认为安全　　、高效的天然免疫调节剂。
在调节免疫、抑制肿瘤；提高免疫系统的监视作　　用，预防肿瘤形成；促进人体免疫系统杀灭肿瘤
细胞；减轻放化疗副作用和　　加快术后恢复等方面，均已取得良好效果，深受广大患者的欢迎。
　　　　A．灵芝多糖调节生理功能，延缓衰老效应　　生物衰老是一个多因素、复杂的综合的生理
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变化过程，是个体现成长过　　程中必然出现的特殊阶段。
从中医角度讲，衰老是机体随年龄增长，阳气衰　　弱，阴精亏损，气血不足出现脏腑功能减退。
气血阴阳平衡失调，组织细胞　　缓慢性、进行性、退化性功能降低和发生紊乱的全身性、多系统、
循序渐进　　的功能衰退过程和综合表现。
衰老性病变男性始于55岁，女性从更年期前或　　更年期起，病人多有“肾虚衰”的临床表现。
衰老属中医虚劳范畴，与五脏　　内伤密切相关，与肾虚尤为密切关联。
老年人常服灵芝液，皮肤色斑可减少　　，皮肤变清爽，不易患感冒，能使胸腺重量增加，而胸腺是
孵育干细胞的场　　所。
骨髓产生的干细胞要输送到胸腺中孵育后才能成为成熟的干细胞。
干细　　胞是细胞免疫系统的重要成分，可以有效抵抗外来病毒、病菌和自身正常细　　胞突变形成
的肿瘤细胞或衰亡细胞并直接将其杀死或吞噬。
杨庆尧报道：给　　60天龄小鼠服灵芝提取液，对照组给小鼠服无毒无营养价值的羧基纤维素钠　　
（CMC），连服20天，结果：服灵芝组小鼠的胸腺重量比对照组增重68％；切　　片组织学检查，对
照组鼠胸腺皮质和髓质已模糊不清，组织老化开始破溃，　　免疫功能显著下降，而服灵芝组小鼠的
胸腺皮质和髓质仍能清楚分辨，免疫　　功能仍达到30天龄小鼠的97％。
　　众所周知，机体必需在有氧的环境中才能生存，若在缺氧环境下很快会　　产生缺氧症，在无氧
的环境中会很快死亡。
机体的耐缺氧能力反映了机体内　　细胞、组织器官的生理功能，包括体内贮氧能力和对氧的利用能
力。
湖南医　　学院报道，把四川进西藏爬越高山人员分成两组：试验组154人，服用灵芝　　口服液，对
照组1001人未服灵芝口服液，观察翻越3700～5350公尺高山时的　　高山反应。
连续观察6天，观察头痛、恶心、呕吐、头晕、头昏、心慌、气　　短、气喘、腹痛、食欲、乏力、
鼻出血等症状，结果：未服灵芝组的1001人　　中高原反应率为83％，而服用灵芝组的154人高原反应
率为35.4％。
试验表　　明灵芝有提高机体细胞、组织器官的生理功能，提高机体耐缺氧能力从而增　　强机体的
生命力。
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编辑推荐

　　21世纪人类面临对健康最大的威胁是“衰老”。
人为什么会衰老？
怎样利用科学的方法最大限度地延长寿命？
如何有效运用中国传统医学及现代医学最新研究成果对老化的自然现象及与衰老相关的疾病进行早期
检查、诊断、治疗及预防，达到提高生命质量及延缓衰老的目的呢？
中老年人在生活中应怎样自觉摒弃不健康的生活方式，掌握现代社会生活条件下的养生保健知识与方
法，以提高健康水准和生命质量，预防疾病和过早的衰老，争取健康长寿，享尽“天年”？
　　《恢复青春不是梦》的目的，是把中西医学最新的关于养生的信息，用通俗易懂的语言传达给读
者，期望读者免受目前充满市场的各种形形色色的所谓养生、保健、美容的不健康产品的毒害。
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