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前言

中国养生学创始人、医理学先驱、道家始祖老子，到底活了多少岁？
史无确切记载，民间传说很多。
有说他活了100多岁的；有说他活了360多岁的；还有说他出了函谷关西行入昆仑仙境长生不老的；甚
至还有说他到了喜马拉雅山下托生为释祖，进而引申出了释道一家的说法。
不管怎么说，老子成了“老子”——长寿者，似乎没有多大疑问。
老子何以长命百岁？
这是一个令人感兴趣的问题。
老子的身体素质怎么样？
吃什么？
喝什么？
玩什么？
喜好什么？
生活习惯是什么？
我们已经无从详细知道了。
可以知道的是，在那个“鸡犬之声相闻"的田园农耕自然经济时代，没有水源、空气、食品、药品、声
响、电磁、光线等人为污染对人体器官的毒害；也没有空难、海难、矿难、车祸、工伤等人为灾害对
人寿命的剥夺。
没有人为毒害和灾害，可能是老子长寿的一个原因。
但这个原因恐怕不是根本的。
因为在“没有人为毒害和灾害"的老子时代，由于食物匮乏，医药缺乏等因素，人们的平均寿命据说只
有20岁，很少有人活到知天命的50岁，70岁则被称作“古来稀”。
而老子却活到了百岁以上，是平均寿命的5倍还多，这不能不说是一个奇迹。
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内容概要

本书从修心、和谐、兴趣、运动、饮食等九个方面揭示了百名百岁老人长寿之秘，是一部从医学与哲
学结合上探索生命与长寿辩证关系的长寿经。
作者通过对百名百岁老人长寿经验的总结、分析、研究，探索了人生长寿真谛。
本书不仅对老年人健康长寿具有指导意义，对中青年人如何把握健康也具有重要的启示。
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章节摘录

印度著名诗人泰戈尔在谈到养生之道时，把这种经验概括为“平心得高寿”。
作为印度“诗圣"，泰戈尔之所以能够活到80岁的高龄，很大程度上在于他从印度的佛学中领悟了寻求
内心平静的崇高境界，在哀乐与悲喜的情感冲击中，能动用他超人的平衡能力，使精神状态经常处于
动态的平衡之中。
已故著名作家冰心享年99岁，可谓高寿。
生前她曾这样说：“对我来说，保持健康的方法，不是讲营养，吃补药，而是一句话：在微笑中写作
，心情舒畅，这可以说是我的长寿维生素。
”对一个人来说，营养品和药品固然重要，但更重要的是心理健康。
情绪不好、家庭不和，吃什么药也不管用。
作为老年人更要经常保持乐观的情绪，做到遇事不烦恼、不发愁、不急躁，什么事都想得开。
临床研究证实，忧虑、愤怒、悲伤、烦恼和精神紧张，可使大脑皮层及丘脑下部兴奋，促使去甲肾上
腺素、肾上腺素及儿茶酚胺等物质分泌增加，引起全身血管收缩、心跳加快、血压升高，使已经变硬
变脆的动脉内压增大，易在薄弱处发生破裂，从而造成脑出血。
许多临床实践表明，急躁易怒、逞强好胜及性格孤僻、多愁善感的人，诱发脑血管病的几率要比一般
人高得多。
所以，有的中老年人在盛怒或高度兴奋的情况下，会因脑血管突然破裂而猝死。
一般说来，人到中年以后，生理和心理的适应能力都有所下降。
由于在漫长岁月中所形成的行为习惯是根深蒂固的，虽然身体已经衰老了，可行为方式并没能及时改
变，还会像年轻时那样去从事力不从心的活动。
老年人在日常生活中，应尽量减少过分繁重的体力和脑力劳动，避免不良心理和社会因素的刺激。
人的一生难免会有喜怒哀乐，生离死别，有欢乐也有悲伤，要学会正确对待已经发生的种种心理冲突
，并采取有效方法，从复杂的心理忧郁中尽快走出来。
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后记

大道至简 适者增寿人类把自己从动物世界中“摘出来"，已有约六十万年的历史，有文明记载的历史
也有五千多年。
在这漫长的历史进程中，人类凭借自己逐渐发达起来的大脑，在对自己生存的世界不断进行再认识的
同时，也不断地对自身机体的生理和心理机能进行再认识。
不管科学如何发达，社会如何前进，人们必须清醒地懂得：宇宙是无穷大的，人们对宇宙的认识仅仅
是开始；人体虽然是渺小的，但人体的生命现象却是奥妙无穷的（仅体内血管的总长度就达15万公里
，可以绕地球4周），人们对自己身体这个小宇宙的认识也只能算作刚刚起步，延长个体生命的探索
也仅仅属于破题阶段。
已有的医学知识告诉我们，人机体本身存在着一个严密的保卫系统，拥有自己的指挥部、安全部、公
安部、武警部队和野战军。
一个强健的个体生命，拥有足够的防御力量抵御和战胜肌体的疾病。
令人遗憾的是，现代医学却常常忽略这个系统的功能，过分地相信和依靠外力，轻易地使用药物和手
术刀。
本书列举的那些生活在偏远乡村的百岁寿星的长寿经验启示我们，“暖房里的花朵”往往难以抵御各
类疾病的风吹雨打，医疗条件相对较差的环境反而从客观上磨练了身体，使机体拥有了较强的抗病能
力。
由此可以看出，只有加强人体自身保卫“指挥部"的建设，充分调动人体内在抗病的能力，才是实现健
康长寿的根本。
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编辑推荐
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