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《健康大革命》

前言

延年益寿是人类长期以来的梦想，历史上有不少人孜孜不倦地寻找种种有效延长生命的灵丹妙药，以
期永葆青春，但都没有成功。这主要是由于我们对自己的生存机制缺乏认识，对身体的各个器官、组
织不了解。世界卫生组织强调，有许多人不是死于疾病，而是死于无知，我们无知地来到人间，进行
无知地生命程序，又无知地死去。可以毫不夸张地说，我们人类中的绝大部分都不知道自己的身体是
怎么一回事。只知道能工作、能动脑、能吃能睡就行，而不知道人最宝贵的财富是健康，有健康才有
一切，一旦远离了健康，所有一切便无从谈起了。    现在，全人类、全社会都在追求健康，都在全面
审视健康对于生命存在所产生的重要价值。这充分反映了当代社会文明的进步。联合国教科文组织曾
号召“全世界人民要把权力、金钱、享受放在健康之后”。这是因为你的财产是后代的，地位是社会
的，只有健康才是属于自己的。我们不要在罹患疾病的时候才知道健康的重要，不要濒临死亡的时候
才知道生命的宝贵，所以我们必须善待健康、善待生命。    健康必须自我经营，生命必须自我管理。
人体是一个非常复杂的生物体。它是由遗传工程、细胞工程、微循环流变工程、生物化学工程、微生
物电子工程、信息自动传导与调控工程和人体免疫工程所组成的一个复杂系统。要推开这个神奇的人
体大门，我们就必须了解人体的秘密，多方寻找丧失健康的原因，挖掘人体衰老的根源，方能进行科
学强身，以达到健康长寿的目的。    要使自己健康长寿，必须具备两个要件，首先是树立“健商”新
概念，因为这是智商、情商、财商的必然前提。其次是要注重主动健康学、主动生命学的合理运用。
世界卫生组织明确指出，每个人的健康和寿命60％取决于自己，15％取决于遗传，10％取决于社会因
素，8％取决于医疗条件，7％取决于气候影响。因此，改善健康状况，提高生命质量主要靠自己，所
以提倡主动健康学、主动生命学就是“健康自我主动管理，生命自我主动管理”，这是保证健康长寿
的关键。    现在绝大部分人尚不知道自己体内隐藏着许多神奇生物活性功能的秘密。《健康大革命》
一书将会帮助你发现“人体新大陆”的别样秘密，因为它是人体抗衰的指南，是人体健康的指南，显
然，它也是使人长寿的指南。    作者    2010年12月
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内容概要

《健康大革命》内容简介：我们还知之甚少的“那个世界”是什么？“那个世界”就是我们自己的身
体。人是一个非常复杂的有机体，众多的器官、众多的细胞、众多的基因、众多的神经体系、众多的
生物活性物质在人体这部机器中扮演着微妙而神秘的角色，需要大家去了解它。人是没有特定的老化
与死亡的程序，只要我们了解自己、掌握自己、保养自己、健康自己，就能实现自己绿色的长寿梦！

Page 3



《健康大革命》

书籍目录

第一篇 人体中的奥妙
　细胞是人体变化无常的宇宙
　细胞为什么需要喝水
　人体内有不同的氧气
　人体的特殊记忆功能
　人体的酸碱度
　我们人体易遭受哪些毒素的侵害
　人体内有哪些自动化阀门
　人体是细菌微生物的温床
　人体的生物钟
　蛋白质——生命的物质基础
　胶原蛋白——人体内的固化剂
　酶——人体生命活动的催化剂
　胆固醇——人体不可缺少的营养物质
　牛磺酸——人体内的特殊氨基酸
　血糖——最难平衡的营养物质
　核糖核酸——控制寿命的特殊物质
　辅酶Q10——预防衰老的保险库
　人体内为何有顽石
　人体内存在哪些压力
　人体的气象台
　人体内的生物磁场
　珍奇的人体药材
　人体器官为何产生扭转
　人体的“内毛”
　人体气味的秘密
　为何妇女的绝经期有差异
　人体内的自主神经对抗战
　人类血型变化的规律
第二篇 人体器官组织的工作原理
　人体器官男女各异
　神奇的大脑
　为什么抗衰老先防脑衰
　人体的发动机——心脏
　一人体的生化工厂——肝脏
　人体内的绿色森林——肺
　生命的保护神——肾脏
　人体消化系统的秘密
　胰腺的神奇功能
　人体的生命银行—一胸腺
　人体的海关——鼻
　人体的第二海关——口腔
　人体的保护屏障——皮肤
　人体的红色大江和小溪——血管与血液
　血管老化——制约生命的关键
　神奇的人体盗血现象
　人体的国防部——免疫体系

Page 4



《健康大革命》

　人体的地方治安武装部队——淋巴系统
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　人体衰老的生理机制
　人体衰老的真相
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　人体的“长寿基因”与“衰老基因”
　人体衰老有哪些生理性指标
　老年斑生长的原因
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　抗病毒干扰素与转移因子是人体免疫战争中的有力武器
　抗衰老必须首先抗癌-
　生命周期与危险时刻
　实行低氧抗衰
　按摩——保证全身六通
　微量元素与衰老的关系
　抗衰老应防止致病微生物
　活性肽减少是衰老的重要原因
　抗衰老必须补充“肌肽”
　抗衰老还需补充“芪合酶”
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　生命的价值高于一切
　把健康拿握在自己的手中
　运动——世界上最先进的药物
　寻找自己的快乐人生
　什么叫做长寿的“麦克效应”
　为何吃死的人比饿死的人多
　中国人必须进行一次膳食革命
　谁在偷吃你体内的营养
　应认真防范食源性疾病
　老年人营养的新标准
　降低反式脂肪酸的摄入
　别把自己吃老了
　食物吃时必须先“除毒”
　杂粮的营养成分
附录
《中国食物与营养发展纲要》简述
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章节摘录

版权页:人类的自然生命一、人类生命的发展史人类生命的衰老与生命的极限延长，很大程度上是社会
进化帮了我们的大忙，它不仅延长了我们的寿命，而且大大超越了环境所赋予我们的自然寿命。今天
的人类虽然有能力千预进化的节奏，但仍然局限在一定的范围，因为我们对自然和自身的了解还很有
限。比如现在的生命节律理论认为：体重大的动物和冷血动物，因新陈代谢缓慢，所以要比小动物和
热血动物的寿命长。当然，这只是一般情况，还有完全相反的事实，如鸟的新陈代谢速度是哺乳动物
的两倍，但它们却可以活得更长。鹦鹉的寿命比大象长。据说蜂鸟的寿命是14年，按每千克体重的能
量消耗来说，这相当于人类寿命的500岁。北美的蝙蝠只有老鼠一半大，在野生状态下能活30年，与人
类的寿命相比，蝙蝠的寿命要高出四倍。在实验室中对老鼠、果蝇、酵母细胞和线虫的研究表明，环
境的改变可以显著地延长寿命，例如严格喂低热量食物的老鼠，寿命可延长40％；放入冰箱的果蝇，
它的寿命是未放入冰箱果蝇的6倍。被阉的猫、狗，有的甚至比人的寿命还长。人类的预期寿命能否
飞跃性的增长，主要取决于人类是否有可能找出自身衰老的秘密或控制生命结束的基因，以及延缓衰
老的基因。密歇根大学的生物学家理查德米·勒指出，根据研究，如果癌症、心脏病、中风和糖尿病
都变成可以治愈的疾病，一个50岁的女性能活到95岁，如果能延缓她的衰老进程，她的寿命将可达
到115岁。研究人员已经发现，在蛔虫体内的一个基因突变可以让它的寿命延长600％，这些动物体内
关键的长寿基因都与控制人体的基本生理程序，如能量消耗、生长率、细胞的分化和蛋白质的编码等
有关。一些基因还能保护关键性的蛋白质免受压力的损害。然而，迄今为止，科学家们都还没有在人
类的基因组中找到可以延长生命的基因。非洲小猩猩与人类的基因99％是相同的，但人类的寿命却是
小猩猩的两倍，这在很大程度上源自人类能自身营造一个低危险的生存环境。随着生物工程、生物医
学、基因工程和细胞工程的高速发展，延缓人体衰老、延长人类的寿命这是完全可以达到的。只是时
间问题。二、人类的“三位”生命自然寿命是指生物在没有任何意外伤害使生命缩短情况下，由第一
次呼吸到最后一次呼吸的时间叫自然寿命。人类的寿命有高位生命、中位生命和低位生命之分，根据
科学家的推算，人的寿命是25岁发育成熟期的5～7倍，应当是150岁左右，这是大自然赋予人的自然寿
命，叫做“标准寿命”，因此寿命在100岁以上的则是高位生命。而寿命活到标准寿命的一半左右时叫
做中位生命，若寿命低于50岁以下都叫低位生命。这些都必须在无任何意外伤害的情况而自然生长所
达到的指标。根据考古学家的鉴定，中国古代人类的寿命很短，石器时代活到40岁的不到5％，后期也
不到10％，活到50岁以上的只占1％。从北京猿人化石来看，14岁以下的占69.2％，15～30岁的占11.7％
，40～50岁的只占14％，50岁以上的只占5.1％。在青铜器时期，人的平均寿命只有18岁，古罗马时代
只有23～25岁。所以中国古代的都是低位生命。这充分说明，半数以上古代人还未达到成年人就死亡
了。而我们大多数人都只能活到标准生命的一半，其主要原因可归纳为：其一是人体内的细胞有一定
的生命期限，科学家对单细胞生物进行研究时发现，能保持继续分裂能力的细胞在适宜的条件下不会
衰老，但是，假若我们不及时更换培养基就是原生动物或高等生物的细胞都难以避免地出现停止分裂
和衰老死亡的现象。尤其是人体的特殊重要的神经细胞的死亡，它会导致人体全身其他细胞的全部死
亡，因此人就不能继续生存下去了。尽管现代生物医学、分子医学突飞猛进的发展，但对单细胞的衰
老与死亡的机制还未查明，当然细胞是一个神秘莫测的宇宙，它的内部结构与生物活性是非常复杂的
。美国科学家霍夫迈在研究一个肝细胞的内部构造时进行测估：有25000亿个分子，530亿个蛋白质分
子，1660亿个类脂质分子，21000亿个较小的分子。这充分说明，一个细胞就好像是一个变化莫测的宇
宙，因此要弄清这个宇宙还需要时间。其二是人的呼吸方式改变，主要是由腹式呼吸改为胸式呼吸，
人类只有在胎儿和婴儿时期以腹式呼吸为主，到了能走路的时候，就改变为胸式呼吸了。由于人的呼
吸方式改变，致使大部分肺叶细胞长期闲置不用而失去活性，造成肺活量变小，吸氧不足。人的肺活
量很重要，人体衰老，鼻黏膜及咽腔的淋巴组织亦趋向萎缩，肺泡变大，弹性减退。人体25岁时每分
钟可向体内输氧4升，而70岁老人只能输氧2升，肺功能明显减退。美国医学专家在过去30年中对5200
多人所作的试验表明，肺活量对远期和近期死亡率都有直接的关系。而肺功能测定值可以作为人的健
康力度，人的生命力度是否能长久维持下去的标尺。人的肺活量是指人体在做最大深呼吸后再做最大
呼气时呼出的量。当代医学揭示。人到35岁后，肺活量即开始逐渐下降，平均每10年下降9％～27％。
肺活量的减少，意味着机体摄氧量减少。健康人的肺每天可为全身各个细胞输送氧气达800升左右。当
步入老年时，由于肺活量的减少，动脉内的血氧饱和度比青年人低5％。而肺活量的大小主要取决肺
的大小，而肺的大小又取决于个人的基因组成。成年人每分钟的肺活量男女有所区别，男性为3500
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～4000毫升，女性为2500～3500毫升。但运动锻炼的人，能够增大肺活量，如游泳运动员每分钟有4.6
升的氧气进入肺部，而安静坐着的人每分钟只有数百毫升，而运动时则可达到5升左右。因此延缓肺
活量减小的速度，保持肺部的最大容量有助于延缓衰老。为此，应多进行腹式呼吸，现在除了人以外
，所有的动物都是采用腹式呼吸。因腹式呼吸可以充分发挥肺细胞的功能，增大肺活量，另外，可多
吃苹果，因苹果中含有较多的黄酮类的抗氧化物，有助于保护肺部免受有害物的损伤。
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编辑推荐

《健康大革命》编辑推荐：现在绝大部分人尚不知道自己体内隐藏着许多神奇生物活性功能的秘密。
吴植编著的《健康大革命》一书将会帮助你发现“人体新大陆”的别样秘密，因为它是人体抗衰的指
南，是人体健康的指南，显然，它也是使人长寿的指南。《健康大革命》通俗易懂地介绍了维护人体
健康的相关知识，并重点讨论了许多防老抗衰的秘密，对当前人们热衷的保健、运动、膳食等均有详
细的讲述，是一本十分有益于大众健康的科普读物。
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精彩短评

1、有趣的科普！有益的知识！
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