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前言

健康和长寿是人类追求的永恒主题。
渴望快乐、健康和长寿是人类的本性。
从某种意义上说，人类所做的一切努力，都是在围绕着改善健康与生活质量、延长人类寿命这一主题
而拼搏。
清朝时人平均寿命33岁，民国时期中国人平均寿命只不过35岁。
由于科学的昌明，医药的发达和保健知识的普及，人类的寿命也愈来愈长。
特别是进入20世纪以后，中国人的平均寿命显著增加。
2000年，中国人的平均寿命达到71.4 岁。
而到了2005年，中国人的平均寿命已达73岁。
根据科学推测，人的平均寿限可在百岁之上。
可是，在现实生活中大多数人活不到自然年龄。
这是因为除了少数的天灾人祸、意外事故等以外，目前世界上绝大多数人都是死于疾病而不是自然死
亡。
所以，现代医学以防癌、防患心血管疾病及抗衰老为轴心，其中又以抗衰老医学最为吸引大众的兴趣
。
毕竟每一个人都会老，都希望自己在这条不归路上能走得慢一点、走得快乐一点、健康一点。
那么怎样才能维持自己的身体健康，这个问题不是每个人都明白的。
许多人缺乏一些最基本的医学保健知识。
当他们年轻体壮、没有生病时，并不重视和精心呵护自己的身体。
冰冻三尺，非一日之寒，疾病降临非短期所致，长期不良的习惯最终导致不同程度的身体损伤，损伤
不断加重，直到中老年暴发，过早离开人世。
有些人为了解除病痛多方求医寻药，花费大量的金钱、时间、精力，甚至为了冶病而倾家荡产，给家
庭和社会带来了一系列的问题。
随着医学科学的进步，以前认为慢性疾病和残疾与老年人不可分割的观点正在迅速变化。
虽然人的老化是不可逆转的自然规律，虽然人不能万寿无疆、返老还童，但控制衰老的节奏却是“事
在人为”。
只要提高保健意识，学习掌握一些常见的必要的基本保健知识，从日常生活做起，从改变不良生活方
式做起，那么，就能降低罹患老年疾病几率，有效地延缓衰老。
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内容概要

本书共分十一章：第一章主要回答正常人到底能活多少年、人类寿命的极限到底是多少、为什么多数
人不能克尽天年和我还能活多久；第二章主要描述人类老化过程中在身体形态和功能方面发生的一系
列变化；第三章主要总结目前有关人类老化原因的最新科学理论；第四章详细描述了中、老年人应该
如何根据美国疾病预防控制中心和美国国家卫生研究院发布的健身运动原则进行有效的运动，同时也
介绍了不同老年疾病的运动处方；第五章至第七章介绍了如何在中、老年阶段进行科学合理的膳食以
达到身体的最佳性能状态，同时也详细介绍了各类维生素和矿物质体内含量与分布、食物来源、每日
摄取量、最大摄取量、缺乏症状、过量表现与危害，着重介绍了营养成分，包括维生素和矿物质与老
年病的关系；第八章介绍了超重和月巴胖对健康的影响，目前减肥方法以及如何科学减重、减肥；第
九章介绍老化对人睡眠的影响，以及如何改善老年人的睡眠质量；第十章强调吸烟对健康和寿命的影
响，呼吁为了自己和他人的健康，请拒吸生命中第一口烟；第十一章主要探讨退休后的经济计划。
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作者简介

本书共分十一章：第一章主要回答正常人到底能活多少年、人类寿命的极限到底是多少、为什么多数
人不能克尽天年和我还能活多久；第二章主要描述人类老化过程中在身体形态和功能方面发生的一系
列变化；第三章主要总结目前有关人类老化原因的最新科学理论；第四章详细描述了中、老年人应该
如何根据美国疾病预防控制中心和美国国家卫生研究院发布的健身运动原则进行有效的运动，同时也
介绍了不同老年疾病的运动处方；第五章至第七章介绍了如何在中、老年阶段进行科学合理的膳食以
达到身体的最佳性能状态，同时也详细介绍了各类维生素和矿物质体内含量与分布、食物来源、每日
摄取量、最大摄取量、缺乏症状、过量表现与危害，着重介绍了营养成分，包括维生素和矿物质与老
年病的关系；第八章介绍了超重和月巴胖对健康的影响，目前减肥方法以及如何科学减重、减肥；第
九章介绍老化对人睡眠的影响，以及如何改善老年人的睡眠质量；第十章强调吸烟对健康和寿命的影
响，呼吁为了自己和他人的健康，请拒吸生命中第一口烟；第十一章主要探讨退休后的经济计划。
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书籍目录

第一章人的寿命与长寿
1.人的平均寿命
2.人的性别和平均寿命的关系
3.人的自然寿命
4.为什么多数人不能克尽天年
5.人的寿命预测
第二章人类老化的表现
1.老化和衰老
2.皮肤老化的表现
3.皮肤附属器的老化表现
4.消化系统的老化表现
5.神经系统的老化表现
6.’视觉系统的老化表现
7.听觉系统的老化表现
8.泌尿系统的老化表现
9.运动系统的老化表现
10.心血管系统的老化表现
11.生殖系统的老化表现
12.呼吸系统的老化表现
13.内分泌系统的老化表现
14.免疫系统的老化表现
15.心理老化表现
16.其他老化表现
第三章人类老化的原因
1.人类老化理论
2.遗传和人类老化
3.细胞衰老和老化
4.端粒和老化
5.氧自由基和老化
6.蛋白质交联和老化
7.DNA损伤和老化
8.激素和老化
9.免疫系统和老化
10.热量限制和老化
11.行为因素和老化
12.老化理论和个体差异
第四章运动与健康和长寿
1.运动的健康效益
2.健身体力运动分类
3.有氧运动的好处
4.成人需要多少活动量
5.体力运动金字塔
6.中等强度有氧活动的类型
7.如何达到需要的运动量
8.高强度有氧活动的类型
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9.运动时的装备
10.老年人体能活动的特别建议
11.几种常见的老年病运动处方
12.如何测量身体活动强度
13.代谢当量水平
14.体能活动基本原则
15.体能活动的注意事项
16.体能活动的心血管风险
17.健身运动行为改变过程(跨理论模式)
18.运动如何持之以恒
19.老年人的力量训练
20.老年人肌力训练前的安全评估
21.老年人肌力训练设计
22.美国疾病预防控制中心推荐老年人肌力锻炼方法
23.老年人肌力训练时要掌握的原则及注意事项
24.老年人柔软度训练
第五章营养与健康和长寿
1.水与健康和长寿
2.膳食脂肪与健康和长寿
3.碳水化合物与健康和长寿
4.膳食纤维与健康和长寿
5.蛋白质与健康和长寿
6.膳食原则
第六章矿物质与健康和长寿
1.钙与健康和长寿
2.铬与健康和长寿
3.铁与健康和长寿
4.锌与健康和长寿
5.镁与健康和长寿
6.硒与健康和长寿
第七章维生素与健康和长寿
1.维生素c与健康和长寿
2.叶酸与健康和长寿
3.维生素A与健康和长寿
4.维生素B6与健康和长寿
5.维生素B12与健康和长寿
6.维生素D与健康和长寿
7.维生素E与健康和长寿
第八章肥胖与健康和长寿的关系
1.超重和肥胖的测定
2.成人超重和肥胖定义
3.超重和肥胖对健康的影响
4.您是否有患这些疾病的风险
5.超重的原因
6.肥胖分类
7.症状性肥胖的原因
8.肥胖(单纯性肥胖)的原因
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9.减肥的好处
10.减肥方法
11.防止超重和肥胖原则：少吃多运动
12.如果超重和肥胖了该怎么办
13.改善自己的饮食习惯
14.糖尿病患者如何减肥
15.如何维持低体重
16.常见问题和解答
第九章睡眠与健康和长寿
1.什么是睡眠
2.睡眠与寿命
3.睡眠与健康
4.缺乏睡眠的危害
5.每天需要睡多长时间
6.睡眠的周期
7.睡眠疾病
8.老化与睡眠
9.怎样保证老年人有健康正常的睡眠
第十章吸烟与健康和长寿
1.吸烟对寿命的影响
2.吸烟对健康的影响
3.二手烟对健康的影响
4.香烟内和烟雾中的有害物质及危害
5.烟民比例和人群分布
6.开始吸烟的原因
7.吸烟何以成瘾
8.如何戒烟
第十一章退休后的经济计划
1.养老的收入来源
2.养老需要多少钱
3.应该在什么时候开始为退休储蓄
4.应该存多少钱
5.如果存得不多该怎么办
6.应该延期退休吗
7.最安全的提领比例是多少
8.投资
9.应该如何投资
10.保险
11.遗产计划
附录1预期寿命表
附录2成人体重指数表
附录3人体每天正常需要的热量
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章节摘录

插图：（6）在外面吃饭：同其他人一起吃饭的时候，人们不自觉地会吃更多的东西，因为注意力并
不在吃上，而是在交谈方面。
建议点那些无法快速进食的菜谱，如热汤（必须一点一点地吹着喝）、辛辣食物（无法大口吞咽）以
及那些必须同时用双手才能进食的东西。
如果很饿，不必等主菜上了后再叫主食，这可以避免人在等待中，又不知不觉地吃下好多东西。
（7）不饿的时候吃：最重要的是不要让压力使自己不自觉地吃东西。
只有在真正饥饿的时候，而不是在厌倦、焦虑或感觉不好的情况下饮食。
如果发现自己不是因为饥饿，而是因为不好的情绪导致饮食时，一定要试着寻求一种与饮食无关的活
动。
不妨锻炼锻炼；绕着办公楼走走；爬楼梯；或与一个朋友电话聊天。
（8）站着吃饭（可能导致无意识饮食或吃得太快）：站着吃容易使进食失控。
用碗或碟进食，也比直接从包装袋或盒中掏着吃要好，因为大的容器会使人更倾向于多吃。
（9）总是吃的过饱：在同样一段时间内，吃得越多，需要消化的也就越多。
然而能够被消化的食物是有限的，其他食物要么排出体外，要么就以脂肪的形式存储在体内。
建议：试着多吃些蔬菜同样能使人获得饱感。
另一种方法就是用小的碗碟。
（10）总是吃甜食不吃正餐：糖类容易使人发胖，因为糖类在体内极易被分解或吸收，是人体热量的
主要来源。
额外过多地食用甜食，能诱发胰腺释放大量胰岛素，促使葡萄糖转化成脂肪。
大部分胖子，都有一个爱吃甜食的习惯。
要减肥，就尽量不要吃甜食。
（11）习惯不吃早餐：吃早餐的人比不吃早餐的人更容易减肥，通过对2959名个体的调查，有78%的
人每天都吃早餐。
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编辑推荐

《活过100岁的秘密》：白发不一定是衰老的指标老年人营养过剩或者营养不平衡对健康的危害更大你
肥胖吗，需不需要减肥，如何减肥，重要的是科学减肥长寿源于健康的生活方式，健康的体魄来自睡
眠
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