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前言

古往今来，人们一直在不懈探索衰老的奥秘，努力延长人类的寿命、当前国际上掀起了对衰老研究的
新高潮，凭着现代科技手段，人们从遗传学、细胞学、分子学方面进行了广泛的研究，获得了大量资
料，在这一领域的研究有了不少新进展。
然而要从根本上认识这一问题仍有一段距离，因此，如何抗衰老，彻底揭示人类长寿的奥秘，仍然需
要科学家们不懈地努力。
我国人口老龄化过程发展速度很快，人口学家预测，到2025年，60岁以上人口将超过4.3亿，与先期进
人人口老年型的国家相比，我国老年人口数量之大、发展之快，是超前于社会经济发展的。
与此相关联的老年人的社会保障、医疗卫生保障以及抗衰老知识的普及，也显得任务繁重而艰巨。
延缓衰老必须克服人们自身的不良习惯，追求长寿应当追求人们的良好精神状态，以科学的态度认识
人类长寿的规律来挑战自我。
《抗衰宝典》一书深入浅出地系统介绍了衰老概况、衰老生理的变化、衰老的测定、衰老的机理及各
种学说。
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内容概要

健康、长寿，更注重保健，努力使自己年轻一些，对衰老和抗衰老投入了更多的关注。
《抗衰宝典》就是基于人们的这一需求而编写的。
    《抗衰宝典》分上、下两编：上编谈衰老，系统地介绍了衰老的外部变化、心理变化、生理变化和
解剖学上的变化以及衰老的测定方法，阐述了衰老的机理以及有关衰老的各种学说；下编谈抗衰老，
整理了大量的相关资料，对中医如何抗衰老进行了全面的总结介绍，对古今中外名人养生抗衰老经验
也予以披露。
全书重点描述古今抗衰老的方式、现代最新抗衰老手段及研究动态。
    《抗衰宝典》为了解衰老及如何抗衰老提供了较完整的、实用的、科学的资料，有参考、保存价值
，值得一读。
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下编　抗衰老　第一章　中医养生抗衰老概说　第二章　中医养生保健　第三章　中老年心理保健　
第四章　营养保健　第五章　运动保健　　第六章　防治常见的慢性疾病　第七章　名人养生抗衰老
　第八章　国外养生抗衰老附录一　历代抗衰老长寿方精选附录二　常用药物简介后记
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章节摘录

原始海洋中核酸和蛋白质的出现，为生命的起源提供了物质基础。
在漫长的岁月里，逐渐地产生了原始生命形态——原始细胞。
它的出现，也就是第一个生命现象的诞生，开辟了生物发展史的新纪元。
据考古学家对化石的分析表明，地球上最早的细胞出现在32亿年前。
在这以后的亿万年中，随着自然界的变化和生物进展，细胞由简单到复杂，由低级到高级，形成了各
种各样的生物。
到目前为止，已有记载的动物有100多万种，植物有30多万种，大的有庞然大物，如象、鲸等，小的有
肉眼看不到的病毒、细菌等，形态万千，可它们都是发展、演变、进化而来的。
（二）中医对生命的认识1.人以天地之气生，四时之法成所谓“人以天地之气生”，是说人体要靠天
地之气提供的物质条件而获得生存；所谓“四时之法成”，是说人们还要适应四时阴阳的变化规律，
才能发育成长。
正如明代大医学家张景岳所说：“春应肝而养生，夏应心而养长，长夏应脾而养化，秋应肺而养收，
冬应肾而养藏”，即是说人体的五脏生理活动，必须适应四时阴阳的变化，才能与外界环境保持协调
平衡。
这与现代认为生命产生正是天地间物质与能量相互作用的结果的看法是基本一致的。
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后记

随着经济的快速发展，人民生活水平的日益提高，老年人口逐年增加，中老年人渴望健康、长寿，希
望获得更多的保健知识，达到健康延寿的目的——争取高龄80岁以上，长寿90岁以上，更进一步争取
百岁。
随着医学科学的发展，我们是有可能做到抗衰延寿的。
继编著《养生秘典》、《益寿全书》以后，在社会各界反映良好，许多中老年读者来信，希望能看到
专谈抗衰老的书籍，由此开始整理各方面的资料，历经数载，终成这部《抗衰宝典》。
《抗衰宝典》，专谈抗衰老。
上编从衰老的起因、变化、寿命及衰老的机理等方面进行阐述，让人了解到人类衰老的概况；下编着
重谈如何抗衰老，从中医养生抗衰老到古代养生抗衰老，从国内、外名人养生抗衰老到国外抗衰老研
究及经验都作了详细的描述，另外，对常见慢性疾病也作了介绍。
《抗衰宝典》虽经数次修改、校正，但因内容多而繁杂，不足之处敬请读者指正。
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编辑推荐

《抗衰宝典》由安徽人民出版社出版。
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