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前言

　　人类的愿望可谓各种各样，千奇百怪，到底有多少种，恐怕没有人能够说得清，但有一种愿望肯
定是共同的，那就是健康长寿。
为了这一愿望的实现，古今中外，从达官贵人到芸芸众生，莫不千方百计，孜孜以求。
然而，还是有许许多多的人难享天年。
究其原因，除了一些不可抗拒的天灾人祸因素，主要还在于生活方式和对生活的态度。
生活方式属于物质层面，包括环境、饮食、起居等；对生活的态度属于精神层面，包括修养、胸襟、
心境等。
无论是古代中医还是现代西医，大量的科学研究都证明：一个人，只有达到物质和精神的完美结合，
才能健康长寿，得享天年。
那么，究竟怎样才能做到这一点，从而实现健康长寿的美好愿望呢？
在这方面，除了大家比较了解的一般保健常识外，还有许多名人的鲜为人知的养生方法，很值得我们
学习参考。
本书正是为此而编写。
　　本书介绍的大多为古今中外年逾“古稀”以至“耄耋”的一些名人。
他们的健康长寿之道，既有各自不同的独特之处，又有灵与肉和谐统一的相同之点，人们可以从中获
得某些启发和教益。
当然，由于个体的情况与条件不同，一个人的养生保健方式不一定适合另外一个人，但是一些共性的
因素，如饮食、运动、环境、心态等等，还是值得借鉴的。
“他山之石，可以攻玉”，愿广大读者朋友从这些名人的长寿之道中有所收获，长命百岁。
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内容概要

这是一本专门介绍名人养生之道的大众通俗读物。
书中讲述了古今中外138位健康长寿名人的养生经验及具体方法。
集科学性、实用性和可读性于一体，对当今人们的养生保健具借鉴参考价值。
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章节摘录

　　吕正操　　读书、打桥牌、打网球　　吕正操（1905-2009年），原铁道兵政治委员，中　　国人
民解放军上将。
　　吕正操82岁高龄时，曾有外国记者问他保健的体会，他的回答是：用游泳、打网球来活动身子，
用打桥牌来活动脑子，是紧张工作之余理想的锻炼方式。
88岁高龄时，吕正操每周仍打四五场网球，每场一两个小时，运动量颇为惊人。
　　除了网球之外，吕正操还参加其他体育运动。
在他的会客室里放有一辆模拟脚踏车，这是他行之有效的锻炼工具。
他经常坐在一把旧藤椅上，一边蹬车，一边看报，真是两全其美。
　　对于如何掌握运动量，吕正操说：“对老年人来说，锻炼就得注意一个量的问题。
做任何事情过了量，过了度，就会适得其反。
用脑怎样才算适度，只能凭自己的感觉。
自我感觉良好，疲劳基本消除，这样的量是合适的。
”　　吕正操爱打桥牌也是很出名的。
他说，活动脑子与活动身体一样。
他认为，人的机体各部分都是用则进，不用则退。
现代人的大脑，要比我们祖先发达得多，为什么？
用脑多是重要因素。
他认为，老年人既要锻炼身体，又要注意活动脑子，这才能有效地延缓衰老。
　　吕正操还非常喜欢读书。
对京剧艺术也十分挚爱。
他还是个业余诗人。
无论战争年代还是和平年代，每当吕正操思潮奔涌的时候，他的笔端就会流泻出一行行优美的诗句来
。
在“文革”期间被关起来时，没有纸来写字，吕正操就用纸烟盒写诗。
1983年9月，吕正操在西南考察时，曾经写了一首《川黔之行》的小诗，抒发了晚年生活的感受：“蜀
水滇江共铿锵，轻云嫩雨汜群芳。
最喜夕阳无限好，人生难得老来忙。
”读书、打桥牌、打网球，是吕正操晚年保持体力、脑力的三个有力招数。
　　夏征农　　意志顽强、积极乐观、饮食清淡、运动不息　　夏征农（1904-2008年），中共上海市
委原书记、　　《中国大百科全书》总编、《辞海》主编。
　　当年有人向夏老讨教长寿之道，夏老哈哈笑道：“没什么秘诀，心宽体健，自然就长寿了。
”　　意志顽强、心态良好建国初期，夏征农出任山东省委书记。
1959年，他对“大跃进”中的浮夸风及大炼钢铁等运动，实事求是地提出了批评意见，在当时却遭到
了极不公正的待遇，一下子由省委书记降为公社书记，受尽种种精神打击。
“文革”期间，夏老更是蒙冤受屈，受尽折磨。
他硬是凭着自己坚毅顽强的意志和百折不挠的精神挺了过来。
直到粉碎“四人帮”后，才重新扬眉吐气。
当那些当年整过他的人向他表示歉意时，夏老却“相逢一笑泯恩仇”：“都过去了，算了，不要再提
。
”　　夏老曾先后六次出席党的全国代表大会，他因而激动不已地赋诗说：“六人京都为党谋，敢因
衰老不分忧。
欢呼祖国愈强盛，高唱和平是主流。
”他以诗言志，年事虽高但心态仍然比较年轻。
　　积极乐观、勇战癌魔早在1982年，夏老就被确诊患了前列腺癌，医生对夏老的夫人方尼说，不要
向患者说明真实病情，只鼓励他积极接受治疗。
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方尼深知丈夫脾气，认为隐瞒病情反而不利，于是告以实情。
夏老得知自己患了癌症以后，内心十分平静，反而劝夫人不必担忧，一切“听医生的，正确对待。
”夏老对待疾病既积极治疗，又泰然处之，没有消极悲观情绪的干扰，始终保持着良好心态，经过长
期努力，终于驱走癌魔，使病体得以康复。
　　癌症病人最忌恐惧、悲观，甚至绝望，那样就会使人精神崩溃，免疫功能降低，势必难以医治，
有些癌症病人实际上是被自己吓死的。
而夏老却以积极乐观的心态与癌魔作斗争，精神愉快，情绪饱满，饮食正常，营养充足，长期如此，
内分泌功能正常，免疫功能增强，就能很好地发挥战胜和消灭癌细胞的作用，终于使病体得以康复。
　　四瓜当家、饮食清淡夏老的饮食讲究荤素搭配，以素为主。
他常常以“四瓜当家”。
所谓四瓜，即冬瓜、丝瓜、苦瓜和西瓜。
前三种瓜常用来配肉丝、虾米、鸡蛋、豆腐之类，炒食或者煮汤，便是一道荤素兼备的主菜。
至于西瓜，则是午餐后当做水果，算是补充营养和水分。
冬瓜、丝瓜、苦瓜都是良好的保健蔬菜，常食非常有益。
西瓜实为清热解暑之佳品，中医称之为“天然白虎汤”，老人夏季适当食用一些西瓜很有好处。
夏老从无烟酒嗜好，仅仅偶尔喝一杯甜酒。
由于饮食很有节制，夏老的肠胃功能一直很好。
　　痴迷体育、运动不息夏老的夫人方尼戏称他为“老体育迷”。
夏老喜欢各种体育运动，无论体操、田径、排球、篮球或足球，他都喜欢观看，同时也做一些力所能
及的体育活动。
夏老每天早晨五点半左右起床，一边打开收音机听新闻，一边在床上做“干沐浴”的自我按摩体操，
洗漱完毕之后即散步，然后做一套自编的健身操c在家里他从不呆坐不动，喜欢经常来回走动。
他总是用自己的实际行动来对“生命在于运动”的论断作出解释。
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