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内容概要

人活百岁不是梦，健康长寿是人们梦寐以求的夙愿。
本书介绍了我国现代的陈立夫、帅孟奇、许德珩、马寅初、苏局仙、谢婉莹等100位百岁寿星的生活、
环境、习惯、爱好和他们待人处事、修身养性的实践经验，旨在激发广大离退休干部和职工重视养生
保健，延缓衰老，防治疾病，达到延年益寿、人生百岁之目的。
书后附录介绍了古人的长寿秘诀和健康长寿养生法。
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章节摘录

书摘马寅初一生饱经风霜，历尽坎坷，竞能获得百岁长寿，其养生要诀是：    首先是胸襟宽阔，不为
名利所累。
马老在33岁时就获得经济学博士学位，他谢绝了哥伦比亚大学的高薪聘请，毅然回到祖国；当时蒋介
石欲派他到美国考察并委以要职，他没有动心；孔祥熙让他当部长，他更不屑一顾。
他曾向世人宣布：“我马寅初一不为官，二不为财”。
60年代，他关于《节制生育》、“控制人口增长的正确理论受到了围攻、批判、被撤去北京大学校长
和全国人大常委会委员的职务”。
文革期间，他已年迈，却经常让家里人陪他去看大字报，每次看完大字报或参加批判会回家后，他照
样嘻嘻哈哈，有说有笑，他就是在这样的逆境中，依然襟怀坦荡，泰然处之。
他认为光明的信仰，钢铁的意志，大海的胸怀是一个人生命力的基础。
    其次是长期坚持锻炼，雷打不动。
长期以来，马老不论刮风下雨还是冰雪交加，从不放弃锻炼身体。
他年轻的时候，喜欢游泳、骑马、登山、跑步等体育项目。
有一次，他在游泳馆里见到一位93岁高龄的医生并向他请教长寿秘诀，老医生告诉他，洗冷热水澡可
延年益寿。
马寅初听后很感兴趣，便养成了洗冷热水澡的习惯，一直坚持了80多年，终生不断。
进入老年以后，剧烈运动的项目减少了，但仍坚持冷热水浴、散步、打太极拳、爬山等活动。
他在浙江大学任教时，常去灵隐寺打太极拳。
任北京大学校长时，常常去爬山。
香山海拔557米，山势陡峭，有一险处人称“鬼见愁”。
80岁那年，他又一次登上“鬼见愁”，大家称他为“鬼见愁”上的一棵劲松。
90岁那年，马老双脚近乎瘫痪，失去了爬山能力，没有半点悲观情绪便拄着拐杖在庭院里练习走路。
夏天他每日扇扇数千次，以活动臂腕，以增强机体的抗病能力。
    再次是起居规律化，养成良好的生活习惯。
几十年来，马寅初不管政治风云如何变幻，他都“巍然不动”，遵循不变。
每天白天工作，晚上学习，晨起锻炼，睡觉前洗个冷热水澡。
一日三餐按时进食，从不讲究，从不挑食，也不吃补品。
他经常性的饮料就是～杯冷开水，平时不抽烟，不饮酒，只吃热汤热饭，每顿吃八九分饱。
他“吃食素淡”，每天粗茶淡饭和水果，极少荤腥，尤其爱吃燕麦粥，每天早餐必备，方法是每次
用50克燕麦片加开水冲泡，佐以熟鸡蛋一个，常年坚持不懈。
    马老还有一个比较独特的生活习惯，就是每周两天以水果代餐，不吃其他饭菜。
这恐怕就是获得长寿的奥秘吧。
    P4-5
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