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前言

曾几何时，60岁后最幸福的事情是可以免费搭乘公交车。
而如今，60岁又成为另一个40岁：我们身边有很多精力充沛的60岁老人，他们穿越撒哈拉沙漠，跋涉
至加德满都，或者注册攻读大学学位——以此来庆祝自己的60寿辰。
然而就在几十年前的1930年，如果你能活到60岁，那就相当幸运了。
如今多数人都有望活到80岁，那么我们能否更长寿些呢？
当然可以。
抗衰老专家指出：事实上，只有万分之一的人是因衰老而死亡的——绝大多数都是过早死亡。
细胞研究表明，在生物学上，人类真正的寿命应当为120岁。
世界上最长寿的女人是法国的雅娜·卡尔芒（Jeannecalment），她年逾122岁，于近期去世。
当然，如果只是在看护病房的电视机前打瞌睡，以此度过10年、20年，那是毫无意义的。
活得更久的同时必须与疾病作斗争，保持思维敏捷，达到早上起床后精力充沛。
如果有理由使自己活得更年轻更长久，将对你有所帮助。
对我而言，当我在35岁这样的年龄生育了小孩后，这种想法真是切中要害。
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内容概要

本书是英国长寿学家萨利&#8226;布朗的巨著，主要是传播最新、最科学的长寿观念和保持年轻的原理
、方法。
    萨利&#8226;布朗是英国著名的长寿学家，20年来一直致力于健康和健身方面的研究，并因本书而闻
名世界。
她长期从事最长寿人群的调查研究，对长寿者的生活方式和饮食习惯作了全面、科学的分析，得出了
活到120岁并继续保持年轻活力的52条长寿准则。
    她倡导吃正确的食物、积极而温和的运动等健康生活方式，还提示：如何拆除你的遗传定时炸弹；
你的真实年龄是多少岁；为什么喝适量的红酒对你有好处；为什么性别是长寿的一个重要因素⋯⋯其
实，为了保持健康和获得长寿完全不用刻意过枯燥的生活。
    一旦掌握了这些观念和方法，人人都可以活得更健康、更年轻、更长寿。
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章节摘录

如果你怀疑自己患有糖尿病，最好的做法就是尽快就诊。
检查时需要从手指上扎取血液，然后交给医生。
诊断后，如果患有糖尿病，就可以采取适当疗法；如果没有患病，你也可以稍微调整生活方式以防疾
病发生。
怎样才能知道我需要做糖尿病的相关检查？
记下你连续两个星期的症状，看是否有以下情况：夜间上厕所在一次以上？
容易长口疮，患膀胱炎，或生殖器瘙痒？
经常感觉口渴？
皮肤干燥易痒？
伤口很难愈合？
视觉模糊？
经常感到累？
无故消瘦？
手脚疼痛或麻木？
如果你有上述症状之一，请你的医生帮你做检查。
或者，许多药店都提供糖尿病检测工具，你可以买一个尿检工具回家自己测试（如果结果呈阳性，你
一定要去医院做其他测试）。
怎么做才能确保我不会得糖尿病？
如果你需要的话，减肥有助于血糖含量降低到正常值。
运动可以使身体对胰岛素敏感，运动量1小时以上可以强制肌肉使葡萄糖脱离血液。
减轻压力也非常重要，因为压力会引起不良反应，使血压上升以控制这些反应。
你可以试试现在最流行的方式，控制血糖指数食谱，这是专门为糖尿病患者控制血糖设计的。
食谱中的食物都是低能量的，如豆类植物，全麦面包，意大利面食，保加利亚面粉和糙米，这些可以
避免血糖过高或过低。
你同时应当避免食物中含过量饱和脂肪和糖类，如蛋糕和糖果。
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编辑推荐

《长寿》：生活52招。
用最好的方式来抵抗衰老，就意味着尽可能清除有损身体的那些破坏元素，比如吸烟、压力、垃圾食
品，同时多做一些保护身体的事情：多吃健康食品、多锻炼身体、多拓展社会交际。
我并不期望所有人都从零开始，你只需要每星期做出一点小小的改变，并且坚持下去就行，最后你一
定会发现：你的能量提升了，生活方式更加年轻了，整体的幸福感也增强了。
——作者：[英]萨利·布朗让你更健康、更年轻、更长寿的生活智慧一你的身体年龄通过测试来探明
你的身体年龄到底是多少岁。
抗衰老食你的每一餐都是抵抗衰老的机会，所以一定要吃正确的食物。
喝茶的益处。
有一件事情能够为你增加健康长寿的机会，那就是喝茶。
关于饮酒的喜讯这真值得干一杯——每天喝2～3小杯红酒的人比其他人更长寿。
食用豆类的乐趣大豆是富含抗病营养成分的“迷你发电厂”。
越运动越健康，经常进行适宜的运动会让你长寿。
而错误的运动则会减少人的寿命。
享受完美睡眠。
如果想要保持年轻，就千万不要忽视睡眠。
释放压力有一定的压力是好事，但是要适可而止⋯⋯不让癌症找上门癌症是可怕的，但是90％的癌症
是可以避免的。
保持心脏健康保持年轻的秘密是心脏健康，这要比你想象的简单得多。
糖并不总是甜的使血糖保持在正常水平对长寿来说至关重要。
强健骨骼长寿应该有富有韧性的骨骼作支撑，这样才能够让青春永驻。
定期体检不可少你是否想过和医生预约做一个全面体检呢？
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