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自　序

我的职业领域是麻醉和内科医学。我经常鼓励我的病人在接受治疗或者手术的前8个星期进行适当锻
炼，改善身体状况，因为锻炼确实有助于他们的术后身体恢复。我的导师比尔·汉密尔顿和肯·麦尔蒙都
提倡这种做法，如果不是他们大力提倡，我想这种做法永远也得不到社会认可。

基因不是人能控制的，但是人能在一定范围内通过锻炼最大限度地改善自己的状况，带来很好的效果，

这些效果又会激励他们前进，形成良性循环。我还要感谢真实年龄科学顾问委员会的阿克塞尔、塔特和

哈里特，根据他们提供的资料，我才能和基思一直更新资料。当我们查阅许多关于运动对身体健康重要

性的文章后，我们很惊讶地发现：许多健身书籍、甚至是一些医学专业文章中关于运动对健康的积极影

响都没有提供科学数据。我后来遇到了特蕾西，我们到处寻找科学依据证明运动对健康的积极影响，并

且将这些方法作为病人的辅助治疗方法。我们建立了“真实年龄”的网站和出版了一系列图书以后，每天
都能收到上百封感谢邮件。

这些邮件的作者都是根据我们提供的方法进行锻炼的，并取得了满意的效果。是的，我们都知道运动能

够保持身材苗条、健康，但是这些邮件给我们一个启示：那些非专业的普通人士，也可以通过我们的方

法获得明显效果。

我衷心感谢在克里夫兰诊所的同事，我的行政助手贝丝，负责宣传推广的吉姆。特别感谢帮我出谋划策

的人们。

还要感谢许多给这本书提供帮助的人们。我要特别感谢的是：甘蒂丝，可以说有了她的帮助，这本书的

出版才有了可能；埃尔莎帮助我编辑本书；伊利莎白帮助我修订；史蒂芬是我第一本书的合作者，她使

我感受到写书也是种乐趣；苏珊对本书的钟爱一直激励着我完成本书。许多研究老年医学的专家和内科

医师认真审核了书中数据的准确性；许多来自爱荷华女性健康研究会、护士健康研究会和医师健康研究

会的同事，给本书提供了许多宝贵的研究数据和意见。还有许多真实年龄研究委员会的成员们分析了这

些数据，尤其是基思，他自1994年以来一直致力于研究这个项目。还有帮助研究数据真实性的雪莉和
安，他们帮助研究数据的科学含量。西德尼和马丁为其命名；查理资助了这个研究项目，并及时更新网

络。凯瑟琳帮助我修改每个章节。同时还要感谢迈哈迈特，他还是我《YOU：身体使用手册》这本书
的合作者，他无私地帮助和鼓励我完成本书。

另外还有需要特别感谢的人：黛安娜和特蕾西，她们总是鼓励我说：“只要你的数据是有科学依据，经
过实验证明的，就不用担心你书中的数据会冒犯同行，他们会明白你是在鼓励读者对自己的健康负责。

”特蕾西也帮助了本书的写作。

我还要特别感谢特蕾西——本书的合作者，她付出了极大的努力。她在抚养6个孩子的同时仍然抽出时
间努力写书。

最后我要感谢的人是我的妻子南希，感谢她一直以来对我默默的支持。她和孩子：杰弗里、詹尼弗，为

本书提供了许多宝贵的改进意见。感谢他们让我的生活充满欢乐。

我希望本书能让运动融入你的生活。希望“通过最少的运动量，获得最多的身体健康”，那就是对我最大
的奖赏。

迈克尔·罗伊森

真心感谢帮助本书的人。首先要感谢史蒂夫，他自愿作为本书的模特之一，牺牲了许多业余时间。在拍

摄期间，他的幽默帮助我们度过了难熬的2天拍摄时间。其次要感谢摄影师格雷格，感谢他的耐心，还
有他高超的拍摄技巧给大家呈现了一组很完美的照片。还要感谢本书的编辑。

我还要感谢那些间接地帮助了本书的一些人。我的朋友何丽希亚，同时也是我的运动同伴，她一直在默

默聆听我的牢骚。感谢提供了宝贵意见以及提供了运动装备的FGHI公司。感谢私人教练和内科临床医



师，他们鼓励我坚持下去。

我还要感谢琳、汤姆、克莱尔和杰罗姆，他们从生活上和工作上，数十年如一日地支持我。他们一起分

享我生活中的酸甜苦辣。希望我们大家都健康，你们是我的精神支柱。

还要感谢罗伊森医生，我参加了一次他在芝加哥第58街上的海德公园举行的售书会。他的演讲给我留下
深刻的印象，在签售会结束的时候，我给他留了张名片，上面有我的名字和联系方式。而且表明，如果

他要写“锻炼手册”的话，我愿意提供帮助。几个月以后，他打电话给我，我们的合作正式开始。和他的
合作是我职业生涯的一大转折。他的执着、努力、永不疲倦和敬业精神鼓舞了我。他的唯一目标就是帮

助人们改善身体健康状况。我很欣赏他这种精神。

最后我要感谢我的丈夫，他给我提供了许多建设性的意见，而且帮助我料理家务，照顾6个孩子，我才
有时间完成我的工作。同样我要感谢我的母亲，她也帮助我照料孩子。当然也要感谢我的孩子们，他们

让我感觉到做母亲的伟大，他们激励我保持身体健康。

特蕾西·哈芬



第一章　真实年龄健身计划的含义

——懒惰？不，这只是时间问题

“麦克，请告诉我如何能够通过最小的运动量保持最健康的身体？”这是我的病人经常问起的一个问题。
他们几乎都忙于工作、家庭，没有多少空闲时间，但是他们都希望自己现在、未来都能健健康康，永葆

青春，也许，你也想知道答案吧。其实答案就在你自己的手中。不管你是渴望重新拥有年轻时的充沛精

力，或是渴望在将来的日子里能保持和延续现在的美妙感觉，又或者是希望在延缓衰老的过程中塑造比

以前更好的体形，这本书都能一一解答你的疑问。

真实年龄健身计划是基于什么理论呢？“真实年龄科学研究顾问委员会”从研究衰老的35000个案例中，
去粗取精，精选了5000个案例，研究仅仅通过纯粹的健身运动给人的身体健康带来的影响。我将委员会
得出的研究结论运用到我的病人身上，并且证明是有效的（经过一次又一次的反复验证）。现在我将这

些精华告诉你。你想年轻多少？我将协助你设定目标，同时帮你量身定制一个详尽可靠的计划，帮助你

尽快地实现目标。

最有意思的事实是你可以自己控制衰老过程。你可以分阶段实现计划，打高尔夫，轻松地谈话或者做做

填字游戏，到很远的地方去旅行，或者跳一夜舞，甚至能在去世前不久去爬山。简而言之，这个就是真

实年龄健身计划的含义。

真实年龄健身计划的目的是：

●是让你知道你究竟有多大年龄——从生物学角度而不是日历年龄（也可以说是
实际年龄）（想知道你的真实年龄吗？登陆到www.realage.com网页上测试一
下）。

●找一个日历年龄比你年轻许多的人，记录他的健康状况，激励自己采取行动改
变真实年龄（现今，一个日历年龄为75岁的男性，他的真实年龄可以比他的日历
年龄年轻27岁，而一个日历年龄为75岁的女性，她的真实年龄可以比自己的日历
年龄年轻29岁）。

●不要将身体健康视作预防疾病的需要，而应将其看作是延缓衰老，永葆青春的
需要。

●你可以减缓衰老的步伐，甚至于逆转它的步伐，这是有科学依据的。你可以控
制这一切……

研究表明，您所选择的生活方式以及行为对长寿和健康的影响远大于遗传因素的影响，而经常运动是保

证健康长寿的最重要的方式之一。遗憾的是，许多人都认为他们没有足够的时间进行锻炼，但是事实表

明他们错了。我写这本书的目的就是希望你能从我的经验中获益。数百名病人和数以百万真实年龄健身

计划的成员教会了我如何通过最小的运动量获得最健康的身体。更让人高兴的是，事实证明极短时间的

运动就可以大大改变你的身体健康状况并能延年益寿。

这是真的吗？简直不敢相信。起初我也不相信这是真的，直到我目睹一些病人和其他一些人身上发生的

一些令人啧啧称奇的变化，我才相信。他们在实施真实年龄健身计划中，其中有些人甚至每次运动只坚

持了10分钟。

那么，什么才是真实年龄健身计划？其实很简单，这个计划共分四个阶段，每个阶段为30天，每一个阶
段都是建立在完成前一个阶段的础之上。通过锻炼，身体越来越灵活，逐渐达到最理想的健康状态（在

必需的最短时间内）。如果完成了这四个阶段，你的身体将达到最理想的健康状态。感觉舒服，精力充

沛，做任何事情都很有劲，心态也很平和。看，这个计划既简单又有趣！

真实年龄健身计划总览：

●第一阶段（第1天～第30天）：每天步行30分钟，可以一次完成也可以一次10分
钟或者多于10分钟。



●第二阶段（第31天～第60天）：在第一阶段运动量的基础上，增加7～10分钟的
力量练习，锻炼基础肌肉，每隔1天1次。

●第三阶段（第61天～第90天）：在第一和第二阶段的基础上，增加8～10分钟的
力量练习，锻炼非基础肌肉[1]，每隔1天1次。

●第四阶段（第91天起）：在前三个阶段的基础上，再增加21分钟[2]的耐力训练
（或者称之为有氧健身运动），一个星期3次。

看起来很简单吧，确实如此。但是千万不要让这个看似简单的计划欺骗了你，让你误认为可以跳过一个

阶段直接进入下一个阶段的锻炼，或者将某个阶段的30天缩短至15天。科学和医学的研究结果表明，你
只有通过这个循序渐进的过程，逐步地累积，遵循特定的顺序和时间安排，最终才能获得成功。

举个例子来说，刚开始运动时很兴奋，而且你还感觉自己可以步行更久一些，但切记，千万不要跳过第

一阶段而立刻开始第二阶段的力量练习。为了变年轻、为了重获力量，肌肉必须经过两个特殊的转变。

随着肌肉的老化，肌肉中的收缩蛋白质（它能够提供肌肉力量）和一种称作是细胞能量工厂的蛋白质

（线粒体，可以提供肌肉耐力）逐渐流失。为了重新获得力量，身体需要重新构建收缩蛋白质；获得耐

力，您的身体就需要使肌肉里线粒体的功能恢复正常。

看似简单的步行，却可以帮助你重建这两种蛋白质。如果每天步行30分钟，并且持续30天，就能够重建
肌肉的能量工厂，进而可以安全地强化收缩蛋白质，增强肌肉力量。在这个阶段的30天里，你已经重建
了能量蛋白质（你已经获得了足够的蛋白质），使你在进入第二阶段力量训练的时候，不至于扭伤关节

和造成肌肉拉伤。因此，第一阶段是必经阶段。最重要的是，坚持每天步行30分钟，就可以使你的真实
年龄比日历年龄年轻2.2岁。

第二阶段和第三阶段的力量训练，可以强健肌肉以及坚固骨骼，将它们保持在最好的状态。第二阶段的

训练可以为即将开始的第三阶段非基础肌肉训练，打好身体基础。

尽管力量训练本身仅起20%的作用，但是请千万不要低估它们的作用。力量训练能促进肌肉中收缩蛋白
质的生长并且积蓄力量，减轻压力，远离运动损伤。一个星期3次，每次10分钟的力量训练，是最有效
的快速增加力量的方法之一。

通过前90天的练习，力量已经积累到一定程度，身体准备好了，才能进入第四阶段的有氧运动训练阶
段。人们通常都熟知的一些运动，比如：慢跑、骑车、游泳，以及其他一些有氧运动。有氧运动训练能

加快心率，任何让你流汗、加速心跳的运动，都能够让你年轻3.7岁。

所有能够让你持续流汗21分钟以上的运动都能取得事半功倍的效果。每周做63分钟的有氧运动训练可以
显著延缓衰老（能让你年轻3.7岁），并且燃烧多余的热量（运动的目标：每星期燃烧3500千卡热
量），这会使你再年轻3.7岁。在前三个阶段，消耗热量是你运动的唯一目标。这三个阶段对延缓衰老
速度有各自独立的、不同的效果和影响。但是没有哪个单一阶段能使你的真实年龄年轻3.7岁以上，而
当这三者结合起来以后就可能将你的生物钟调慢9.1岁。来看看下页的统计数据。

①这些运动的好处，或者说真实年龄健身计划带来的好处，尚不包括这些运动同
时可以降血压、减轻压力、调节血糖和防止伤口发炎等等。此外，本表格是按照
在真实年龄健身计划中的运动总量的平均值来计算的，具体详细的计算方法及其
科学依据请参考网页www.realage.com或者本书的第二章。

②假设除了这些运动之外，在平时的日常生活当中你还从事一些简单的体力劳
动，比如：铺床叠被，扔垃圾等等。

非常的简单易行，对吗？那么，就让我们先制定一个计划，出发点是你的目前状态，A点。

你现在在哪里？

要踏上变年轻的旅程，我们必须找出两个重要的点：A点，你目前的身体状态，B点是你理想中的身体



状态。“再简单不过了，”你自言自语道，“我在波特兰的家中，要到纽约去。”但是，你需要将如何到达
目的地的过程描述得再详细一些。

大量的测试问卷会告诉你目前的真实年龄以及如何通过体育运动来减缓衰老速率，这些测试同时有助于

设立个人目标。我们将会引导你完成这些测试，之后就可以根据这些测试反应的信息开始你的旅程了：

从A点——目前的身体状况到达B点——理想的身体状况。

这些测试主要了解的是：

●静止，完全放松时的心率。

●静止，完全放松时的血压。

●体能。

●肌肉力量、耐力以及灵活性。

●身体概况（腰围，体重等）。

你可以将这些数据记录在本书第24页的表格里。之后，当你进入第四阶段进行有规律的有氧运动训练的
时候，还需要再做两项测试：

●运动最剧烈时的心率，即最高心率。

●运动最剧烈之后2分钟的心率（即2分钟以内的恢复心率）。

要详细了解你目前的身体状况，需要全面检查你目前的身体健康。在开始实施这个计划之前，强烈建议

你仔细考虑是否应该向医生咨询。在做这些测试前，如果你有下列情况，那么请你一定要咨询医生（在

进行步行计划之前，也要咨询）：

●医嘱不要步行。

●不做任何运动时，你有胸部疼痛，或者乏力或者气短的现象。

●在步行的时候，步伐不稳健，非常容易失去平衡，或者很容易眩晕。

●在药物治疗期间，尤其是当你正在治疗血压方面疾病时（有些药物会影响平衡
感或者运动时的心率，这些会影响步行锻炼）。

大多数成年人在开始中等强度的步行锻炼前，都不需要咨询医生，但是开始力量练习或者有氧运动训练

之前就应该咨询医生。由于咨询通常需要30天的时间来安排，因此有必要的话，从第一阶段步行练习开
始就要咨询医生。

静止心率

我们大多数人静止心率为每分钟60～70次。久坐的人和行动不便的人（或者是患有某种疾病的人）静止
心率为每分钟80次以上；而一个受过良好有氧运动训练的运动员的心率却可能保持在每分钟35～50次之
间。

如何测算静止心率：

可以在听音乐或者非常放松的时候，保持舒服的姿势至少10分钟。最准确的测算方法是早上刚刚起床时
或者刚刚躺下小睡过后。

用食指和中指的指尖，按在靠近手腕大拇指一侧或者按在脖子一侧的脉搏上（见附图）。

脉搏在60秒钟内跳动次数就是静止心率。最好选择两个不同的时间来测量心率，或者，连续几天都进行
测试，然后取这两个记录结果的平均值。



如果静止心率每分钟高于75次，那么你的真实年龄要比日历年龄大一些（请参考图表1.2）；如果静止
心率每分钟高于83次，那么你的真实年龄远远大于日历年龄；如果静止心率每分钟高于92次，那么可能
需要去看看医生了。

用心率监测仪可以更加精确地测量心率。在任何运动商店或者在互联网上都可以买到这个监测仪：只要

在搜索引擎当中键入“心率监测仪”就可以了。这个监测仪由一个用来收集由心脏跳动发出的电子脉冲信
号的传感器和一个发送电磁信号到心率表的传送器组成。这种心率监测仪测量心率非常精确，而且价格

也不是太昂贵。

血压

这个健身计划对静止心率的影响在几个月之内就可以检测出来，但是对血压的影响却需要很多年才能检

测出来。

为什么你现在的精力不如9岁时旺盛？原因很简单：当日历年龄越来越大的时候，高血压就引起动脉老
化，使血管变得越来越硬，收缩和扩张能力下降。高血压和动脉硬化（高血压使动脉硬化）夺取了你的

精力。硬化的动脉不能够轻松地扩张，甚至不能偶尔扩张或者是完全不能扩张。这样含氧量丰富的血液

就无法流到工作的肌肉中，使人容易感到疲劳。

这种现象非常普遍，但是并不是不可避免。动脉硬化和高血压也可以避免。当人们根据我们提供的运动

计划运动以后，就能够改变这种情况。

数字代表什么

你一定经常测量血压，那什么是血压呢？血压是指血液在血管内流动时，对血管壁产生的单位面积侧

压。由于血管分动脉、毛细血管和静脉，所以，也就有动脉血压、毛细血管压和静脉压。通常说的血压

是指动脉血压，具体地讲是指血液在动脉内流动时，对动脉产生的单位面积侧压。比如，美国人在45岁
以后至50出头这段时间，129/86mmHg是正常血压。129指的是收缩压，即当心脏收缩时，血液射入主动
脉，此时动脉管壁所受的压力（也就是通常所说的高压）。86指的是舒张压，即当心脏舒张时，动脉管
壁弹性回缩，此时动脉管壁所受的压力（也就是通常所说的低压）。

①数据仅为测量所用。此外，本表格当中的数值是假设你除了这些运动之外，在
平时的日常生活当中还从事一些简单的日常劳动。具体详细的计算方法以及科学
依据请参考网页www.realage.com或者本书第2章。

血压越高，心脏承受的压力越大，动脉当中的小裂隙、肿块等就会越多。

通常，当人焦虑不安、心烦意乱或者行动匆忙时血压就会升高。血压的每一次升高都意味着衰老进程又

加快了一些。要试着找些方法让血压恢复正常。你可以在本书当中提到的体育运动方法中找到一些解决

的办法。

我的朋友当中有多少人可能患有高血压？

美国人当中，89%的人血压高于115/76mmHg，而115/76mmHg是预防衰老的理想
值。美国心脏协会公布的高血压的诊断标准（临界高值）为140/90mmHg，大约
有1/4的人血压高于这个值。许多人甚至认为以前高血压的诊断标准——
120/80mmHg，这个数值太高了，对保持身体健康和延缓衰老不利。

要点：

●不是到了一定年纪后，血管就一定会硬化。

●体育运动通常能够有效地降低血压。

●将血压控制在理想值115/76mmHg时，比血压在129/86mmHg时年轻6～10岁。
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