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前言

年轻时保养好，年老时有回报！
美国前总统克林顿在卸任前曾经表示，在21世纪，人类的平均寿命将达到120岁。
他希望自己也可以活到120岁以上。
而在罗宾·威廉斯（ItobinWilliams）主演的电影《变人》（Bicentennialmen）中，好莱坞的编剧借由机
器人的巧思，许给我们一个长寿的未来。
所以当我们回到现实的生活中，如何实现“健康且长寿”的愿望，便成为医学工作者的重要目标。
在传统的社会中，“长寿”的意义代表“老化的过程、逐渐衰老”。
所以如果想要“寿比南山高更高”的话，抗老化是不能避免的过程。
在今天的华人社会中，我们应该更全面、科学地看待老化，因为在这世界上，许多地区的人们由于疾
病或环境因素的影响，甚至连变老的机会都没有，因此我们要到认识到“老化是人生幸福的基本条件
”。
可是，如果我们不从年轻的时候就开始“预防老化”，或在中年后保养身体“抗老化”的话，那么“
多病的老化过程”会成为我们未来的梦魇。
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内容概要

　　《35岁抗老化：一位代谢内分泌专家的抗老化箴言》旨在让你从年轻时即认知将来面对老年的生
活模式，尽早改善或延迟老化的进展，让你在年老的岁月中，拥有行动自如、思想清晰的生活品质，
让你获得“健康的长寿”，而非“长寿但多病”。
身体老化并不是50、60岁以后才需要面对的事情，要从35岁起就开始学习抗老化。
因为到65岁时，生命机能只剩下正常的50％。
　　当你在30～50岁；中刺于事业时，一定要为自己的身体订下一份“抗老化公“约”，提早做老化
的筛检与预防。
真正的预防是从年轻时就开始的！
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章节摘录

插图：老化是享受人生的基本条件若年轻时代从未学习如何面对老化，一旦老化的现象造成行动、思
考及智慧的障碍时，就会显得手足无措，如何应对老化的过程是必须尽早就开始学习的。
不要畏惧老化，但要学习如何面对老化。
也许你我对“老化”充满着不解与无奈，也希望自己最好不要变老，不过换一个角度想，其实有机会
变老，是您能享受人生的最基本的条件。
处在经济发达的地区中，我们拥有完整的医疗照护与社会安全制度，可是在非洲。
人们却没有这么幸运。
非洲人口，食指浩繁，平均寿命只有50岁左右，其中非洲南部的波札那共和国在医疗条件恶劣与艾滋
病肆虐下，平均寿命只有27岁，这些地球村的人民连“变老”的机会都没有，遑论享受人生。
可是当我们真的迈人中老年时，心中难道没有任何的疑虑吗？
就亚洲国家而言，第二次世界大战结束后的婴儿潮人口，在最近的十年逐渐迈入老年，这些老年人口
在年轻时代从未学习如何面对老化，所以一旦老化的现象造成行动、思考及智慧的障碍时，大多数人
便显得手足无措。
所以，如何应对老化的过程是必须从现在就开始学习的。
日本的大导演今村昌平曾拍摄过一部电影《犹山节考》，影片表现日本古老社会中，老年人为了节省
粮食必须自我放逐到山上等待生命的结束。
随着社会的演进，这种情况早已不复存在，我们成为现代社会中衣食无虞的幸运儿，所以我们更应该
了解老化的现在与未来，本书的目的在于：希望每一个现代人都从年轻时代开始“学习如何老得幸福
快乐”。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<35岁抗老化>>

编辑推荐

《35岁抗老化:一位代谢内分泌专家的抗老化箴言》：·人类20～35岁的阶段，是生命机能的黄金时代
，·一旦进入35-40岁，却是迈向老化与否的关键时期一如细胞组织的自然衰老、器官功能的逐渐衰退
，人格与心理也将明显老化，·尤其到55岁或60岁之后，老化的速度会更加迅速，·到65岁时，生命
机能只剩下正常的50％。
·因此，35～55岁将是抗老化的关键时期如果你不曾思考过每个人都有面对年华老去的一天，等到真
的进入快速老化的阶段时，一定会手足无措。
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