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前　言

啟動你的逆齡計畫吧！
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一個冷冽的星期六早晨，凱拉和麗莎這兩個姊妹淘，難得放下沒

完沒了的家事、工作和待辦事項，在舊金山的露天咖啡館，啜飲熱咖

啡。

凱拉說，她老是覺得好累、好累。只要辦公室有人感冒，她就會

被傳染，接踵而來的是鼻竇炎。明明輪到她前夫該去接孩子，但他常

常故意忘記。凱拉在投資公司工作，老闆脾氣很壞，常在同事面前指

責她。半夜，她躺在床上時，有時心臟會狂跳。雖然一下子就過了，

她卻憂心忡忡，徹夜難眠。她告訴自己，也許這是壓力造成的，她還

年輕，不會是心臟病吧？

「真不公平，」她嘆了口氣，對麗莎說：「我們明明同年，我看起

來卻比你老。」凱拉說得沒錯。晨光中的她，面容憔悴。她小心翼翼

拿起咖啡杯，好像頸肩很痛似的。

但麗莎眼眸明清、皮膚透亮，渾身充滿活力，可輕鬆應付忙碌的

一天。她覺得身體舒暢。其實，麗莎並不怎麼在意自己的年齡，只願

智慧能隨著歲月的累積而增長。

如你仔細端詳這兩位並肩而坐的好姊妹，你必然會認為麗莎看起

來的確比較年輕。要是你能透視到她們皮膚底下，就會發現兩人的差

距甚至要比外表來得大。從實際年齡來看，凱拉和麗莎是同一年出生

的，但從生理年齡來看，凱拉卻比麗莎老了幾十歲。

為什麼？麗莎可有青春永駐的祕密？昂貴面霜？去皮膚科診所

做雷射淨化美白？基因特別好？或者過得比較順遂，不像凱拉年復

一年為了兼顧工作與家庭，蠟燭兩頭燒？

上面這幾個答案都差遠了。麗莎的壓力不見得比凱拉來得少。兩

年前，她老公車禍喪生，因此和凱拉一樣是單親媽媽。她手頭並不寬

裕。她在一家科技新創公司上班，公司財務岌岌可危，不知能否撐到

下一季。
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這到底是怎麼回事？為何一個精力充沛，另一個卻老態畢露？

答案很簡單，就在這兩個女人身體細胞之中。凱拉的細胞老化

得很快，因此看起來要比實際年齡來得大，不久將被各種老年疾病與

功能失調纏上。反之，麗莎的細胞仍可不斷再生，因此可以愈活愈年

輕。

為什麼人老化的速率各有不同？

為什麼有些人老得很快，有些人則可青春永駐？為什麼有些人老

當益壯、精神矍鑠，有些人卻未老先衰，一身病痛、筋疲力竭、腦筋

混沌？你可從下面的圖表看出這兩者的不同：

圖 1  　「健康壽命」與「抱病壽命」的對比

健康壽命是指身心健康、遠離疾病的生存期間。抱病壽命則是疾病纏身、生活品質

明顯受到影響的生存期間。雖然凱拉與麗莎都能活到一百歲，但是過了半百之年，

兩者的生活品質已天差地遠。

圖 1 上方的白色長條，代表凱拉的健康壽命（�K�H�D�O�W�K�V�S�D�Q）。在這

段期間，她過著健康、無病無痛的生活；但是到了五十歲出頭，白色
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