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前言

你现在正在变老吗？你正在为日渐衰老发愁吗？改变自己已经到了刻不容缓的时候，让我们从现在开
始，进行抗衰老运动吧！不考虑年龄的增长，不考虑岁月的流逝，但“衰老”却每日都在悄悄地向你
走来，这是一个不争的事实，每个人都不例外。衰老在每个人出生时就开始了，但直到迈过20岁的门
槛，老化才初露端倪。然而，人们的躯体在大小与力量上，都在达到最高峰时就停止生长。面对不再
增长的身体年龄，你能保证自己的身体永远处在高峰，不跌入低谷吗？在我国历史中，为了延缓衰老
而浪费大量人力物力寻找仙丹妙药者可谓大有人在。而经过漫长的科学发展历程，人们知道用仙丹妙
药来抵抗衰老简直是无稽之谈。衰老是人体生理的一种现象，是人体成年后随年龄增长而发生的一系
列生理学和形态学方面的退行性变化。随着年龄的增长，人们开始面对衰老，虽然无法改变衰老的现
状，但我们却可以尽力抵抗衰老。抗衰老已经成为全世界都关注的话题。人们生活节奏的加快和外在
因素的诸多影响(如空气污染、工作生活压力)，加上自然衰老等因素，使现代人的衰老程度与实际年
龄存在着相当大的差距。养生、运动、饮食、调理等抗衰之方，已经被人们搬上日程表。延缓衰老、
常保年轻体态一直是人类所追逐的梦想。到目前为止，人类的衰老之谜仍没有得到破解。抗衰老理论
研究的滞后和思维认识方式上的偏差是抗衰老研究进展缓慢的两个重要原因。随着科学和文明的不断
进步，人们已经能够在一定程度上有目标地、前瞻性地延长自己的实际寿命，尽管还未能达到或突破
人类应有的极限寿命，却也不失为一件让人颇感安慰的事。每个人在成年之后都会亲身经历一系列趋
向衰老的变化。虽然抗衰老的热潮一直不见减退，但要解决具体的问题，还是要冷静下来做一番清醒
的思考。由于老龄化发展迅速，使得越来越多的人们开始关注自身的衰老问题，一些杂志、报刊也开
始对衰老大肆渲染，但其中部分文章的观点似乎有头脑发热之嫌。要知道人类若想从60岁变成40岁，
退化衰老发展并不是一件简简单单的事情。衰老是每个人必经的过程，人们必须以好的心态来对抗这
个自然的生理现象。一些抵抗衰老的药物应用是必要的，但要让自己由内到外地显出年轻却并非易事
，需要我们从心做起。要知道，心年轻才是真正的年轻。抗衰老话题的热议，部分原因就在于人们的
追求，“年轻”的确该是个不老的话题。成功的抗衰防老行动已经在人们的生活中如火如荼地展开。
面对衰老，你真的无能为力吗？你真的束手无策吗？日趋衰老的容颜提醒人们，新一轮的抗衰革命势
在必行！
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内容概要

《抗衰老完全手册》主要针对人们关注的延缓衰老的发展趋向，全面总结了衰老的自然因素，如水、
自由基、热量、激素等，带领人们走入神秘的人体衰老进程，并对导致人体生理衰退的诸多因素进行
逐一解析，从大的方面(如多类衰老病症、注意饮食健康、加强身心锻炼、注重多方养生等)到小的方
面(如睡眠、疲乏、头发护理等)，全方位指出了抗衰防老的势在必行。让人们在为延缓衰老着手准备
的同时，在生活中享受防老所带来的诸多乐趣，同时也为诸多受衰老困扰的人们开辟了新的道路。
人为什么会衰老?如何来延缓衰老?这些已经成为老龄化社会中人们最新关心的话题。人在初生伊始就
面临着衰老，然而面对衰老，人们该做些什么?抗衰防老该从何人手?如何全方位的预防提前衰老?已经
成为全球希望留住青春的人们忧心的问题，也已经成为无数男女为之激烈讨论的话题。
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章节摘录

第一章 揭秘衰老——走入神秘人体自然园1.人体健康与长寿健康和长寿是人们自古以来的企盼，人人
都希望活得更长、更健康。俗话说得好，“什么都可以有，就是不能有疾病。什么都可以没有，就是
不能没有健康”。可见，健康的生活是多么令人向往。健康与长寿人们不仅希望拥有“健康”，并且
还要“长寿”。只有健康没有长寿，那叫短寿、短命！我们对父母、对子女、对国家、对社会应尽的
义务和责任还没有做到，就“先行一步”了，落个“白发人送黑发人”，你对得起谁呀？只有长寿没
有健康也不行，那叫死不了活受罪。整天躺在病床上，得有人伺候你打针、吃药、端屎端尿，给儿女
、给社会都带来不必要的负担，这也不好。所以说，健康和长寿是一对孪生兄弟，要长寿就必须要健
康，只有健康的你才能长寿！那么什么是健康呢？凡是健全的、正当的、清净的、和谐的，就是健康
的。例如身体上的健康，这人人都能懂；此外，还有心理上的健康，这则需要人们反省、注意。除身
体和心理的健康之外，还有情感上的健康、事业上的健康、财富上的健康、人我关系上的健康、宗教
信仰上的健康。所以，一般人即使拥有心理上的健康，若没有以上这许多其他的健康来陪衬，也不算
是一个健康的人生。中医认为，中老年人的健康标准有以下八点。一、眼有神，就是说眼睛明亮、炯
炯有神，眼睑不发炎、不发红、无眵目糊等。二、声息和，就是说话声音洪亮、气息正常，不能一说
话就上气不接下气。三、前门松，就是小便顺畅、有力，无滴答不止、半天尿不尽等现象。四、后门
紧，就是大便不能像闹肚子一样稀稀拉拉，甚至大便失禁。五、形不丰，就是说年老也要保持身材，
不能发胖。要知道，很多病（如高血压等）都是因肥胖引起的。我们有句老话不是说“有钱难买老来
瘦”嘛，说的就是这个道理。
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编辑推荐

你现在正在变老吗？你正在为日渐衰老发愁吗？改变自己已经到了刻不容缓的时候，让我们从现在开
始，进行抗衰老运动吧！《抗衰老完全手册》教你抗衰老的办法。衰老是每个人必经的过程，人们必
须以好的心态来对抗这个自然的生理现象。一些抵抗衰老的药物应用是必要的，但要让自己由内到外
地显出年轻却并非易事，需要我们从心做起。要知道，心年轻才是真正的年轻。抗衰老话题的热议，
部分原因就在于人们的追求，“年轻”的确该是个不老的话题。成功的抗衰防老行动已经在人们的生
活中如火如荼地展开。
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