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前言

保罗·麦卡特尼2006年6月18日正好64岁了，当他为“当我64岁的时候”填写歌词时只有16岁，这首歌
被收录在甲壳虫乐队最伟大的专辑《佩珀军士孤独的心俱乐部乐队》当中。如今保罗爵士仍然有一头
漂亮的头发，尽管我们怀疑他是否真的会“凌晨2点45分”还不回家，但他确实精力颇为充沛，看起来
比实际年龄年轻许多。我们疑心保罗·麦卡特尼对老人的看法已经改变了。根据《纽约时报》的一篇
文章所说，一半以上超过64岁的人认为自己是中年人或年轻人。他们觉得，你得到104岁才能称为老人
。我们特别喜欢的一些人确实已经100岁或100多岁了（百岁老人）。戴夫的长寿俱乐部网站
（1onglifeclub.com）访问过的那些百岁老人非常有活力，反应敏锐，多数都是自己生活。有些人仍然
自己开车，甚至还有一位百岁老人在热衷于登山运动。到21世纪中期，美国的百岁老人数量将达到
约800000人。即便如此，尽管你的生活方式十分完美，你成为百岁老人的几率仍然只有万分之一。基
因因素以及你母亲生你时的年龄也许比你吃多少花椰菜重要得多。我们有着不同的、更可行的理念：
既然100岁似乎遥不可及，为什么不尝试让自己现在就年轻一些呢？将最新的科学成果和对营养学、健
美、生活方式及医学的经验与弗雷德里克·瓦格尼尼博士作为心脏专家和整体健康医生的亲身经验相
结合，我们研究出了一个为你量身定做的健康计划，它能够减缓甚至逆转衰老的进程。方法就在这里
。假设你是一位普通的64岁老人。先做一下本书第1章里包罗万象的测试题，再在第6章里创建一个自
己的个人健康计划。如果你按照这个计划去做，到你65岁的时候，你就能将功能年龄减少到比64岁的
人还年轻的程度。你就可以开始“倒数你的年龄”了。
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内容概要

《倒数你的年龄:越活越年轻的黄金法则》是一本教你如何管理好自己的生活、健康并且改进健康观念
的好书！两位作者用自己多年的临床经验和亲身经历为我们这些一直困惑的人解开了如何越活越年轻
的密码。 看上去越来越年轻，感觉越来越好，生活越来越有活力⋯⋯这一切都不是什么难题！听听《
纽约时报》畅销书作家和健康专家为您解开重获青春的奥秘吧！
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章节摘录

医生们曾经不了解睡眠不足会怎样影响他们病人的疼痛。也许今天他们又太了解了。许多医生和病人
总是求助于立即见效的解决方法——安眠药。美国的医生每年共开出四千多万这类药方，这个数字在
过去10年还在稳步增加。我们并不完全反对开安眠药给病人，因为一些新药不像巴比妥酸盐等传统安
眠药那样有产生药物依赖的危险。然而，这些新式安眠药也无法真正长期有效地解决睡眠不足的问题
，而且还会掩盖原本可以医治的病因，也许还会像安必恩那样带来副作用。最常见的副作用是第二天
觉得头昏眼花，更严重的副作用则包括走路踉踉跄跄、意识不清、判断力不足、记忆力减退和智力下
降。安眠药不能够改善人们白天的正常活动能力和表现。你所需要的最佳睡眠状态根本无法通过安眠
药来获得。你每晚的睡眠周期我们之所以睡觉是因为我们生活在原始社会的祖先们要避开在夜晚四处
徘徊的危险，对吧？德国物理治疗医师汉斯·博格于1929年开始将一些小的电极贴到人们的头皮上来
测量脑波活动，在此之前，人们对睡眠的认识还一直停留在那种粗浅的认识中。多亏博格发明了脑电
图，我们如今知道睡眠可分为五个阶段，大约在1小时之内就经历昏昏欲睡、浅层睡眠、深度睡眠和
快速动眼阶段，之后重复第一个阶段之外的所有阶段。每个阶段对我们的大脑和身体健康都至关重要
；把它们加在一起形成一个每隔90～110分钟就会重复一遍的睡眠循环。最深层的睡眠阶段——第四阶
段，或称慢波睡眠，只能持续30～40分钟。它非常重要，因为它是人体的恢复阶段，在此期间，肌肉
的血液供给增加，体温下降以保存体力；新陈代谢活动减少；有修复细胞组织作用的生长激素达到一
天中的最高值。最后的阶段是快速动眼阶段。当快速动眼阶段出现时，你开始做这个晚上的第一个梦
。呼吸和血液增加，而且变得有些不规律，你的大脑释放出纺锤波。你的身体处于极度放松状态，你
甚至不能动了，真正处于麻痹状态。为什么呢？告诉你吧，睡眠科学家们认为这是保护你和你的床伴
的睡眠机制，因为你要是不能动的话，就不会“演出”你梦境中的内容。有些人的大脑有无法阻止快
速动眼睡眠阶段运动皮质刺激的缺陷，这样的人确实会使自己和别人受重伤（人在睡眠的各个阶段都
可能做梦，但在快速动眼阶段梦出现得更频繁，也更加生动和富有感情）。你的身体：在快速动眼阶
段可能是纹丝不动的，但你的大脑却很活跃。当血液快速流入你的大脑时，你的眼睛快速转动，神经
刺激也迅速增加。所有白天存在你大脑中的思想和信息都会被重新调动起来，经过编辑最终归档储存
。如果没有快速动眼阶段，你的大脑将短期记忆转化为长期记忆的能力就会受到损害，你的大脑就会
出现功能紊乱。快速动眼睡眠有个有趣的副作用，也就是男人的勃起和女人阴道充血以及润滑的增加
。如果你知道这种情况95％发生在快速动眼睡眠阶段，而且和你的梦境无关，你一定会感到惊讶。实
际上，这是用氧气和营养来补充你的性器官以维持性功能健康的一种天然方式。快速动眼睡眠在每个
睡眠循环中只持续10分钟。然而，如果你白天的时候花了好几个小时集中学习新知识，它的时长就会
增加。研究者告诉我们，大学生在准备期末考试后的几天内快速动眼睡眠大幅增加。快速动眼睡眠的
增加能够加强你的记忆网络，就像举重能够强健你的肌肉一样。你得到的快速动眼睡眠越多，你的短
时记忆能力和认知能力就越强。关掉仝扬声器解决睡眠问题的一个办法就是关掉电视机，这样你就不
会听到安眠药广告了。我们生活在一个7／24文化（多数人一天24小时中只有7小时的睡眠时间）中，
这使我们很难得到充足睡眠，电视的存在加剧了这个问题。我们中有太多的人熬夜看电视节目或电影
或运动赛事——也许是因为我们想要在第二天和同事谈起这些比赛时能够说得头头是道。不过，说真
的，如果你的卧室里有电视，你对自己的健康要是还有那／厶一点点关心，赶快扔掉它好了。边看电
视边躺着是睡眠不足的一大常见原因，这是个很容易克服的坏习惯。你的祖先们可没有昨晚看的电视
节目，没有那么多晚上吃夜宵的人，他们的生活里没有那么多电影院，没有午夜后仍营业的快餐免下
车购物窗口，没有24小时营业的超市，没有夜场棒球赛，也没有午夜俱乐部。在不久以前，他们甚至
连电灯都没有。你需要多少睡眠如果你从来不在大白天打呵欠，也不会经常感觉疲惫，而且晚上躺在
床上20分钟之内就能睡着，早上不用闹钟叫就能自然醒，还能做到每天如此，那么你的睡眠就是充足
的，你就可以跳过下面这个部分。人们一直相信普通人夜晚的睡眠时间应该达到7～8小时，然而越来
越多的睡眠研究人员却得出这样的结论，那就是我们真正需要的睡眠时间和我们的祖先是一样的——
要达到10小时。这种说法没有得到太多人的认可，因为很多人还是把睡觉当做是浪费时间的行为。我
们的社会对睡得太多的人嗤之以鼻。我们会认为他们懒惰，没有效率。当然，我们每个人对睡眠的需
要并不相同——的确有些人能做到每天晚上只睡3小时，但是这种情况是很少见的。就像威廉·德蒙
特医生所说：“经过实验，没有哪个睡眠时间特别短的人能够完全证实他们自己的说法。”托马斯·
爱迪生认为人们现在的睡眠时间比实际需要的时间要多一倍，而正是这额外的睡眠才使他们“身体不
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健康，工作没有效率”。他声称自己每天只睡4小时，但是也有确凿的证据表明，他会在白天打个盹
，而这样算下来，他每天睡眠的总时长也接近8小时了。此外，我们的生物钟也会随着时间而改变。
很多人发现自己比平时更早上床睡觉，而早上会早起几个小时。睡眠研究人员把这叫做从猫头鹰到云
雀，这是非常正常的。然而，当你抵制这种生物钟上的改变时，你的身体就会发生问题。如果你能学
会判断你的身体发出的信号，而且顺其自然地发展，你的睡眠质董自然会有所改进。戴夫和V博士过
去总是熬夜到后半夜，但是现在他们都在晚上10点以前上床睡觉，早上6点左右起床。如果几年之后他
们中的一个或两个人都在晚上8点上床睡觉，早上4点起床，这也并不令人吃惊。
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