
第一图书网, tushu007.com
<<早衰的人与永葆青春的人>>

图书基本信息

书名：<<早衰的人与永葆青春的人>>

13位ISBN编号：9787548600688

10位ISBN编号：7548600682

出版时间：2010-10

出版时间：上海学林出版社

作者：米井嘉一

页数：173

译者：蒋美君

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 1



第一图书网, tushu007.com
<<早衰的人与永葆青春的人>>

前言

“老化是从心开始的”，所以可以预防。
常葆青春的生活方式，究竟是怎样的一种生活方式呢？
对于这样的问题，你心中是否会抱着“这种事不太可能发生”的怀疑心态呢？
但是，只要你手中握有这本以“抗老化”为主题的书，同时抱着“如果自己能行的话，倒也想试试”
的想法，要实现永葆青春的生活就不是件难事了。
古时就有“病由心生”的说法，与此相同，“老化也是从心开始的”。
一旦身体变胖了之后，你会感到心力不济，会很无奈地觉得自己已经到了一定的年纪，然后对自己说
“既然老了，那也没办法了”。
像这样到了一定年纪的人，因为稍显了一点老态，就抱着消极的心态，此后老化的状况会越来越严重
。
对于积极地想要知道抗老化知识的人来说，向他们推广本书的知识并不是很难。
但是，对于那些对抗老化毫不关心、或早就放弃与之作斗争的人来说是很困难的。
就这点来说，手上捧着本书正在阅读的你，已经算是跨出了抗老化的第一步了。
我至今一直致力于抗老化医学的研究，同时也作为一名内科医生，检查和治疗病患。
在医院里，男女老幼都有着不同的症状。
多数情况下，通过检查，都能发现病症。
但对于那些“怎么都睡不着”、“很容易疲倦”、“感觉腰很重”之类症状的人，经过检查后，没有
发现什么特别异常的状况。
这时，除了以“随着年龄增加而产生的自然现象”来解释外，似乎很难找到其他理由。
用“哦，因为年纪大了的关系”一句话就打发病人的医生也不在少数。
但是我却不想听到这句话从自己的口中说出。
因为，“老化是一种病，所以既可以治疗，也可以预防”。
这点在临床的医学资料和我自身多年的研究成果中，已经得到了证实。
本书会简单易懂地解释最新的抗老化、抗加龄医学阐述的“身体老化的步骤”。
在读者朋友们了解了这个过程，能自然地接受年龄增长的事实后，我会接着介绍能延缓衰老步伐的有
效方法，也就是“能永葆青春的生活方法”。
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内容概要

作者在这本书里所要传达的东西，既不是美国的富豪欲享受荣华富贵而要寻找的不老不死的方法；也
不是要靠持续注射荷尔蒙而维持美丽的美容医学。
均衡适当的饮食方法，再加上适度有效的运动，摒弃坏的生活习惯，培养可以经受压力的心境，根据
情况辅助摄取一些维生素和荷尔蒙的营养——这些方法简简单单，是谁都能实践的事。
本书简单易懂地解释最新的抗老化、抗加龄医学阐述的“身体老化的步骤”。
在读者朋友们了解了这个过程，能自然地接受年龄增长的事实后，接着介绍能延缓衰老步伐的有效方
法，也就是“能永葆青春的生活方法”。
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章节摘录

插图：专栏：“糖尿病”和抗老化的深厚关系现在，糖尿病恐怕已经是日本的国民病了。
根据《平成14年（2002年）年度糖尿病实际情况调查》，“被严重怀疑有糖尿病的人”约740万人，与
“可能得了糖尿病的人”合在一起约1620万人。
日本6.3个成人里面有1个人是糖尿病人或是准糖尿病人。
很多患者就算被诊断出有糖尿病，自身也没有感觉，因此有不少人并没有采取积极的食物或运动方面
的疗法。
这正是治疗糖尿病的困难之处。
就算病人没有症状，长时间持续高血糖的状态，促进了体内的糖化反应，可就会引发并发症。
而且，并发症一开始也是没有症状的。
在不知不觉中，糖化慢慢地进行着，并发症也慢慢地恶化着⋯⋯这就是糖尿病的恐怖之处了。
现在在日本，一年约有4000人由于糖尿病视网膜病变而受到高度视力障碍的困扰；有1.4万人由于患糖
尿病性肾病而在接受透析疗法；约有1万人由于糖尿病性神经障碍而截断下肢。
更甚者，因为糖尿病性血管病变，约有40％到50％的糖尿病患者死于心肌梗塞和脑梗塞。
这就是现状。
有数据显示，跟日本平均寿命相比较，男性糖尿病患者的寿命要短9.4岁，女性糖尿病患者的寿命要
短13.5岁。
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后记

这次以“糖与焦糊”为主题编写了本书。
糖会使身体焦糊！
对它的研究越深就得到了越有趣的事实。
“焦糊”对老化也有影响。
在本书中，针对如何避免身体焦糊作了一定的研究，并把研究结果编汇成册。
读者会体会到，即使至今为止认为是健康的事，也可能与“焦糊”有一定的关联。
在本书中，介绍了很多种从抗加龄医学的视角看来会很有效果的生活习惯。
如果能按照本书中写的方法来实践，那是最理想不过的了。
但是，人并不是完美的。
虽然书里的内容都对健康有好处，但大家会觉得要全部实践真的很难，真正能全部实践的人会有多少
呢？
有些人可能会实践百分之五十的内容，而有些人可能只能实践其中的百分之二十。
不过，最重要的还是要有不愿轻易放弃的决心。
就算只能实践书里的一两条内容也没关系。
请千万不要觉得自己不能百分百做好，就全部放弃了。
不轻易放弃的心意真的非常重要。
在日本，社会的落差和两极分化的情况已经被人们所重视了。
虽然大家都认为这个落差是经济上的原因，但仔细看看健康方面，不也是两极分化的状况吗？
根据身体检查、健康诊断等的数据来看，原本身体就健康的人会注意自己的健康状况，并保持健康的
状态；而那些身为疾病预备军的人们却朝着恶化的方向发展着。
虽然这些不容易被注意到，但健康方面的确也是朝着两极分化的方向发展着。
另外，医疗方面也存在着落差。
有些并不富裕的人，将来生病的时候就无法接受充分地治疗，所以这些人的不安情绪也在上升。
因此，有些人也许会错误地认为只要有钱就能健康地生活。
如果你金钱方面并不充裕，也并不是说就束手无策了，健康是可以通过各种方法得到的。
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编辑推荐

《早衰的人与永葆青春的人:避开糖化就能延缓衰老》由学林出版社出版。
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