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前言

老人长寿，儿女必须注意的10个关键词——采访手记当你准备开始翻阅这本书的时候，请先静下心来
对这些富有传奇色彩的22位百岁老人作一些了解。
因为当你正式开始阅读，当你真正走入他们生活的时候，也许，你所看到、听到的便不只是一些他们
的说法，而是你的健康和长寿之道。
22位百岁老人，22种不一样的精彩人生，一样的是他们对于健康和长寿孜孜不倦的追求。
也许每位百岁老人对于健康长寿都有自己的秘诀，但是我们总还是能在这些丰富的个性中寻找出一些
共性。
在这里，我们暂且把它称之为百岁老人长寿的关键词，列举出来与大家分享。
关键词一：坚持运动人们常说生命在于运动，在百岁老人们的健康长寿观里，运动首当其冲，没有一
个百岁老人是不爱运动的。
年过百岁的李翠英老人对记者说：虽然年纪大了，但是人不能老坐着不动，得多走走多动动，才会对
身体好！
这是百岁老人对于保持健康的最朴实的解释，几乎每个健康的百岁老人都是按照这个简单的道理去做
的。
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内容概要

　　有关老人健康长寿的十个关键词，是这些百岁老人透露出来的共性，虽然不能完全代表健康长寿
之道，却值得老年朋友们借鉴，更是我们这些做儿女的，为了父母的健康和长寿应该学习和借鉴的地
方。
也正因为如此，在采访结束之后，作者把这些百岁老人的生活经历、传奇轶事、养生观点、长寿之道
集结成书，想让更多的老年朋友，甚至是年轻朋友，了解百岁健康老人的生活，知晓他们丰富多彩的
健康方法、长寿之道，从这一刻起，让自己的身心更加健康，让自己的生活更加快乐。
　　现在的中国已经迎来了“银色浪潮”，越来越多的人步入老年。
在这里，我们只想把百岁老人健康长寿的秘诀告诉您，希望您也能够健康地活到100岁，活过100岁，
能够陕乐地享受自己的晚年生活。
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作者简介

雷新宏，笔名雷雨，陕西大荔人。
1968年5月出生，中共党员。
曾任新华社电视记者、编导。
近10年来，专职从事老年事业和养生文化开发。
开办《美在夕阳》电视栏目。
策划、组织拍摄、制作中国第一部大型电视系列专题《百岁老人》，得到了全国老龄办的高度评价。
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书籍目录

代序老人长寿，儿女必须注意的10个关键词——采访手记001多读书、勤练字、诚心待人——江伯玉老
人的长寿秘诀010“一个胸襟狭窄的人不会长寿。
一天到晚只为个人打算，在自己的小圈子里转来转去，认为这件事情不满意，那件事情也不好。
其实这就自己让自己陷到了苦恼中，对于身体健康没有一点好处。
”“‘爱人爱物地天广’，这个是最基本的道理。
中国有句古话叫‘仁者寿’，具有仁心的人才能长寿。
什么叫仁，要爱人才为仁。
要以一片诚心待人才能长寿。
”坚持温水洗澡、爱干净——贺刘妞老人的长寿秘诀020“再冷——十月天十一月天——我不要热水，
就用温温的水擦擦身上。
从我自己顾着我自己的身体的时候，就已经开始用温水擦身了，也不怕感冒，我从来没有感冒过。
我就想着温水洗澡身体好，能健康长寿。
我不生病，儿女们也省心，不用她们伺候，我自己就能照顾得了自己。
”多吃肉、多吃黄豆、坚持自我按摩——巩复兴老人的长寿秘诀030巩复兴老人的儿子说，在饮食上，
父亲特别注意。
他不抽烟不喝酒，不吃对胃有刺激性的食物，特别爱吃黄豆和肉。
按父亲的话说，只有吃了肉自己的精神才会饱满，皮肤也才会光滑。
“这些自我按摩的方法倒不是自己创的，是从广播中的养生节目中听来的。
现在生活比过去好多了，现在是在天堂上过日子，要是按照自己的这种养生方法继续生活下去，理论
上我可以活到150岁。
”和儿孙抢着干活、和朋友聊天解闷——栗宪波老人的长寿秘诀038粟宪波的儿子说：“我母亲的一生
都很勤劳，年轻的时候在乡下干活儿，现在年纪大了，你让她一下闲下来她还不适应，所以索性让她
干点儿她喜欢做的事情，她倒是高兴。
这些家务劳动在很大程度上对老人的健康长寿起了作用。
我母亲也经常说：‘常常干点儿活儿，手脚都利索。
’”多走多动、干家务活锻炼身体——李翠英老人的长寿秘诀046“一个人不能老是坐着不动，要多走
走多动动，干家务就是个最好的活动。
自己活了这么长，说起长寿秘诀，其实JL——Jt-4'r~的孝顺、护理、照顾是很重要的。
现在国家的发展好了，政府给我发工资，我有了零花钱了，你说我现在的生活过得幸福不幸福，我可
不得活到100多呢!”每天半斤牛奶两个鸡蛋、遇事不生气——牛秀花老人的长寿秘诀056牛秀花的儿媳
说，老太太的早餐很简单但很有营养，半斤牛奶冲两个鸡蛋，几十年了没变过。
牛秀花的孙子说，奶奶一直很开朗，没什么烦心事，不爱生气，对现在的生活很满足。
我们年轻人有的时候还有些事情想不开，但是奶奶不会，能转得过这个弯儿。
这也是奶奶长寿的一个原因。
每天慢走半小时——杨继花老人的长寿秘诀064“也没啥，就是对现在的生活满足了，心情高兴了，自
然也就活得长了!”“不走不行，一天不走腿就疼，要是下来走走，这浑身上下都觉得舒坦了!”“这
一生中最高兴的事儿就是坐着孙子的小轿车，去法门寺旅游。
那天我把寺里寺外逛了个遍，心里高兴呢!”种树、养花、读诗书——杨养琛老人的长寿秘诀072杨养
琛老先生的女儿说，父亲对于诗词、绘画、书法、园艺的热爱．是父亲健康长寿的一个很重要的原因
。
因为这些，既陶冶了情操，增添了生活的乐趣，也使父亲的生活里变得多姿多彩。
他常常把全部的心思都用在了这里面，与世无争，所以一辈子都很阔达、乐观．心情舒畅，不生闷气
。
心情好了，自然也就健康长寿了。
淡泊名利、坚持体育运动——王耀东老人的长寿秘诀082“我的长寿可能跟劳动有关系，我特别喜欢劳
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动，打鱼啊、捕鸟呀、打猎，我都喜欢做。
在自然环境里锻炼，这是最好的锻炼方法。
"“身体能动的时候要注意体育锻炼，身子不能动要动脑子，要好好锻炼自己的脑子。
”“自己心胸阔达，名利思想不重。
一个人患得患失，老想着升官发财，这个人就没有出息了。
我呢，在这方面就是淡泊。
以前做教员，自己就很安心于这个工作了，也不求这个功、那个利，心情舒畅，身体也就好了。
”早睡早起、多喝稀饭少吃盐——康德荣老人的长寿秘诀090康德荣老人的女儿说，老人一生几乎都保
持着早睡早起的生活习惯，虽然现在已经年过百岁，但是早晨从不贪觉，还是和年轻的时候一样，早
起来之后就会到屋外活动活动，然后开始一天的生活。
在饮食上，老人从来都不挑挑拣拣，能吃素，也能吃肉，兴致高的时候还能喝上一点儿酒，俗话说“
巧喝酒能治病”，老人的这个习惯或许真给她身体带来些好处。
老人平时的饮食偏淡偏酸，不爱吃盐，爱喝稀饭，这些都对老人的健康起到了很大的作用。
粗茶淡饭、吃饭定时定量——赵妮老人的长寿秘诀098老人的小儿媳妇说，老人在吃饭上很简单，没有
什么特殊要求，没有大鱼大肉，就是粗茶淡饭，并且每天的饭量都很固定，从来不饥一顿饱一顿。
一天只吃两顿饭。
早上老人起床，一般都是半斤奶、两个鸡蛋，中午她爱吃面食，到了晚上就不吃饭了。
热水洗脸洗脚、不吃太凉太冷的饭——陈三玉老人的长寿秘诀108“我每天早晨起来拿电壶烧一壶水，
就用这开水洗洗脸。
我这一辈子都是用开水洗脸、洗脚、擦身上。
”老人的孙媳妇说：“奶奶在吃饭上从来都能管得住自己的嘴，什么该吃什么不该吃，吃了对身体好
不好，她都清楚，不该吃的就不吃。
太凉的太热的东西她都不吃。
奶奶平日里都是以素食为主。
早晨喝豆奶粉，加一个鸡蛋，再吃些饼干；中午就是面条、水饺、米饭换着吃；晚上喜欢喝小米稀饭
。
虽然吃的也是粗茶淡饭不是什么大鱼大肉，可是我觉得这个习惯、这个规律很重要，这应该也是奶奶
长寿的原因。
”⋯⋯后记

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<听百岁老人讲健康长寿的秘诀>>

章节摘录

老人说自己喜欢清静，在这个小房子里住T————十年了，都已经习惯了，要是换个大房子，还觉
得太大，人也多，住得不习惯。
再说，她喜欢自己的事情自己做，凡是自己能做的事情，不愿意麻烦儿孙们。
因为老人固执不搬，所以几十年来一直一个人独自居住着。
老人住的房子很简陋，原本就是用土打的墙，很多地方的土都已经剥落了，房子里的地也是泥土地。
除了炕和简单的桌子、椅子，家里再也没有多余的家具了。
记者来采访老人的时候，正好赶上老人的女儿又来劝母亲。
“娘，你喝点儿水。
”老人的女儿给母亲端了一杯水，“你一个人晚上睡在这儿孤独得很，要不让孩子们过来。
”“来，你坐下！
”康德荣老人让女儿坐到自己身边。
“你要是实在不愿意搬过去，让娃晚上来陪你！
”老人的女儿说。
“不要！
”康德荣老人坚决地摇了摇头，“我一个人清闲惯了，不要麻烦孩子们！
”老人的女儿说，自己不知道劝过母亲多少回了，但是母亲一直都选择自己一个人住。
母亲年纪这么大了，自己真的有点儿不放心。
“我有的时候过去看她，晚上就想住在她那里陪她，但她就是不同意，还跟我发脾气，让我走开。
所以，实在是没办法。
老人清静惯了，不是我们随便能改变得了的。
”其实，康德荣老人也知道孩子们孝顺，不过她好强了一辈子了，自己的事情总想自己做。
她说如果跟孩子们住在一起了，事情都让孩子干了，她就觉得自己老了，不中用了，要让别人来照顾
了。
年轻时没少受苦的康德荣老人，一直到年老了也不想麻烦别人。
好强的个性，造就了她顽强的生命力。
走进那个简陋的小屋中，人们感受到的是屋子主人对生命的渴望和对生活的热情。
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后记

我们已经跨入长寿世纪“21世纪是长寿世纪”，这是原联合国秘书长安南在1998年国际老人启动年上
讲的一句话。
这不是一般人讲的，也不是什么时候都可以讲的，而是我们现在确实已经到这个时候了。
他说，“20世纪末出生的婴儿，大部分可以看到22世纪的曙光”，也就是说大部分可以活到100岁。
将来会出现百岁国家、长寿国家，这是大家现在想不到的。
美国到2080年的平均寿命要达到97岁，女性平均100岁，男性平均94岁，所以现在不是“人到七十古来
稀”了。
现在很多人的观念还是老观念，觉得“人到七十古来稀”，这是谁讲的话，谁写的诗呢？
我们到河南省给武警部队做巡回报告的时候，专门做了考察。
我们到了河南巩义，到了杜甫出生的窑洞，发现这是杜甫公元758年写的一首诗，那时候全国平均寿
命28岁，杜甫活了58岁，那时候70岁你说稀不稀，当然稀了。
现在1200多年都过去了，你还说七十古来稀，那太落后了嘛！
现在全世界平均寿命是66岁，中国平均寿命是71.8岁，北京平均75.8岁，上海平均79.66岁，中国香港、
中国台湾平均80岁，日本平均81.5岁，七十还稀吗？
不稀！
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编辑推荐

《听百岁老人讲健康长寿的秘诀》：每一个儿女都应该送给父母的礼物，探访百名百岁寿星寻求长寿
之道，精选22位老人讲述养生经验。
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