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内容概要

《破解长寿密码 走上健康之路-现代养生抗衰老大全》，本书既总结了多年临床实践的经验，又比较
全面介绍了养生抗衰老的知识。

Page 2



《破解长寿密码走上健康之路》

作者简介

黎小青医学博士，著名内科专家。曾任美国哈佛大学助理教授。现在中美两地积极从事医学临床和科
研工作。尹熙鹏医学博士，在中美两地从事医学临床、教学和科研工作数十年，在养生抗衰老方面有
丰富的经验。
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书籍目录

上篇  养生抗衰老总论  第一章  人到底能活多久  第二章  吃得健康，寿比南山  第三章  生命在于运动  第
四章  减肥增寿其乐无穷  第五章  睡出健康，睡出长寿  第六章  性生活与养生抗衰老  第七章  生命在烟
雾中消逝  第八章  酒能延年，也可折寿  第九章  缓解压力，活出精彩  第十章  茗茶飘香，助你长寿  第
十一章  维生素与保健药品  第十二章  讳疾忌医——养生之大敌  第十三章  家庭和谐，幸福长寿  第十
四章  德高望重  尽享天年  第十五章  排毒养生长寿秘籍中篇  各系统养生抗衰老  第十六章  如何保养皮
肤  第十七章  使心脏更年轻  第十八章  让肺自由呼吸  第十九章  小心爱护自己的胃肠道  第二十章  努力
提高免疫力  第二十一章  维持内分泌激素的平衡  第二十二章  增强脑力，防止老糊涂  第二十三章  抗
衰老防肾衰  第二十四章  防止卵巢睾丸老化  第二十五章  强身健骨抗衰老  第二十六章  耳聪目明，健
康长寿下篇  养生抗衰老从零岁开始  第二十七章  人生阶段的年龄划分  第二十八章  儿童期保健抗衰老 
第二十九章  青春期保健抗衰老  第三十章  青年期保健抗衰老  第三十一章  中年期保健抗衰老  第三十
二章  老年期保健抗衰老
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编辑推荐

由尹熙鹏和黎小青编著的《破解长寿密码走上健康之路》在阐述每一个养生抗衰老的方法时都有具体
的指导，使人有规可循，有矩可道。一般的读者，不必太在意书中的一些理论，重点应该是学习养生
抗衰老的方法，掌握具体怎样做就行。

Page 5



《破解长寿密码走上健康之路》

精彩短评

1、在养生保健、实现健康长寿方面有重要的参考价值
2、从朋友家偶尔见到此书，不报什么希望，随便翻翻。因为此类书太多，大同小异。但看过目录及
前几页后。发现这本书与以前的同类书大有不同，很值得深读下去。于是我从卓越网订购了此书，居
然脱销，等了近一个月才到。通读一篇真是受益非浅，通俗易懂，深入浅出。使复杂难懂的医学知识
让我们普通读者都能理解，读了这本书我们每个人要想长寿，看来是不难做到了。关于书的内容及怎
样才能健康长寿，最好还是由读者自己通读。反正我还是要多读几次争取活长些。谢谢作者。
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