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前言

　　目前，中国城市悄然流动着一股老年人的长寿运动，没有公开的动员，没有标语、口号，各种长
寿之道、保健养生的书籍流行畅销，各种有利于健康长寿的生活方式在民间流行。
中国的传统文化里就有丰富的长寿养生文化，追求健康长寿，科学理性的生活，是积极的人生态度。
今天的中国，社会稳定，物质充裕，文化生活丰富，百姓安居乐业，这为人们追求健康长寿提供了良
好社会条件。
但是，今天那些90、100岁以上的健康长寿老人的存在还是偶然现象，如何把这种偶然现象变成必然现
象，正是今天生物学界、医学界积极探讨的课题。
可以预期，未来中国的健康长寿老人会越来越多。
英国长寿学家萨利·比尔说得好：在今天如果你活不到90岁，那是你的错。
对于中国今天60多岁慢慢走向90岁、100岁的老年人来说，应当记住这句话。
本书通过对全国长寿人口分布的研究，各地62位90岁以上生活能完全自理的健康长寿老人的访谈，中
国长寿之乡巴马地区的调查，以及中外长寿现象的研究，探讨健康长寿老人生活中各种要素的作用和
联系，以及长寿中的特殊现象与问题，总结健康长寿的生活方式。
目的是为中国日益增多的老年人提供生活模式的选择，让老龄化社会中的老人既长寿又健康，增进老
年人的生活质量，增进家庭的幸福，减少社会的负担与压力，从而提高整个民族的生命预期与生活质
量。
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内容概要

　　《中国健康长寿老人的多维视角》通过对中国长寿人口地域分布的研究，对62位健康长寿老人的
调查结果分析，对中国长寿之乡广西壮族自治区巴马县甲篆乡的深入考察，阐述老人生活中心理个性
、社会交往、处世态度、日常活动、作息规律、饮食习惯、家庭遗传、居住条件、地理环境等因素对
健康长寿的影响，提供健康长寿生活模式的选择。
并更广泛联系中外长寿现象，讨论老年人健康长寿的一些理论与实践问题。
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作者简介

樊新民，教授，男，1963年生，广西桂林人，首都师范大学历史系本科毕业。
1979年在中央团校培训班毕业后留校任教，1985年转入中国青年政治学院任教。
主要讲授社会学、城乡社会学、当代中国社会问题等课程。
主要研究方向：社会分层；社会问题：老年人口。
学术著作有《都市裂痕》《生育革命》《文化社会学概要》，编写教材有《当代中国社会问题》，公
开发表学术论文四十多篇。
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章节摘录

版权页：   插图：   一、身体五脏器官健康是高龄老人健康 长寿的生理基础 从62位健康长寿老人的身
体状况看，42人没有任何疾病，有疾病的20人得的大部分是一般老年常见病，身体内重要的器官如心
、肝、脾、肺、肾得病很少，内分泌毛病也少，这是老人健康长寿的生理基础。
个体生命也如一个系统，体内的器官就是系统要素，系统要靠要素的健全来支撑。
从这个角度看，健康长寿老人的身体内部系统重要要素健康，没有影响整个生命系统崩溃的疾病，这
是健康长寿老人生命系统得以维持长久正常运转的生理基础。
从这个现象来看，一个人要健康长寿，一个重要条件是身体的主要器官要健康，内分泌系统要正常
，62位健康长寿老人的身体健康状况表明了这点。
 二、较强的自身抵抗力是健康长寿的内在因素 62位健康长寿老人一年中不感冒、很少感冒的占了93.6
％，为绝大多数。
从不感冒这个身体现象，我们可以看出健康长寿老人的自身条件的共同点是免疫力、抵抗力强。
而且，健康长寿老人身高和体重按标准来看，大多偏轻不高，男性健康长寿老人的平均身高169.7厘米
，平均体重55公斤，女性健康长寿老人的平均身高153.8厘米，平均体重42公斤，都没显示出高大、强
壮。
但在他们瘦小的身躯中，却蕴存着极强的抵抗力。
这两方面联系起来看，一个人的自身抵抗力与身高、体重不是成正比的，似乎瘦小的老人在自身抵抗
力方面更具优势。
 三、五官功能的正常与衰退人为因素大 健康长寿老人的视力、听力、说话清晰度等普遍不错，而牙
齿全掉和大多数掉的有50人，占80.7％，普遍较差。
牙是口腔的主要器官，每天吃饭都要用它，牙齿的好坏影响生命的质量，中国现在的健康长寿老人牙
齿不好，主要缺乏牙保健知识与良好的口腔习惯，以及在过去时代口腔医疗条件的缺乏。
牙不是老掉的，可以和人的生命相伴随，掉牙是社会条件和个人人为的因素。
 四、女性适当生育子女对健康长寿没有影响 生育对于女性来说是一个很大的生理负担，分娩的过程
女性身体消耗也很大。
在我们调查的42位女性健康长寿老人中，有40位生育子女，其中生育1胎的与生育5-6胎的人数比例差
不多，没有明显差异。
而且，生育1-6胎的共有32人，占生育女性的80％，生育8胎以上的女性较少。
从这点看女性适当生育对健康长寿没有影响。
 五、顺其自然的心态是健康长寿的心理因素 62位健康长寿老人心理性格在开放式访问中大多数是“心
态平和”、“开朗”、“随和”、“乐观”，只有少数“有点倔”、“脾气不太好”、“心事多”。
其实，这只是健康长寿老人心理性格的表面现象，实质上健康长寿老人年事已高，与他人无利益之争
，已没有什么欲望，经历也多，看的也多，见怪不怪。
故一般心态都比较平和、随和、开朗、豁达。
可以说这些心态是健康长寿老人的生理、心理的本能反映，是一个人的心理随着生理的不同阶段而发
生的心理现象，并不是健康长寿老人刻意塑造出来的。
实际上大多数健康长寿老人心理心态所表现出来的只不过是顺其自然罢了。
 六、友好的人际关系是健康长寿老人 必要的社会环境 在社会关系中健康长寿老人的人际关系普遍很
好，人际关系好使得老人有一个亲密的家庭与友好的生活氛围。
社会关系是人的生活中必不可少的社会环境，好的社会关系会使健康长寿老人具有好的社会环境，而
好的社会环境又会促进健康长寿老人拥有好的心态，这样好的心态与好的社会环境互为因果，可以形
成一个良性互动，这是老人健康长寿必要的社会环境因素。
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编辑推荐

《中国健康长寿老人的多维视角》的写作目的是为中国日益增多的老年人提供生活模式的选择，让老
龄化社会中的老人既长寿又健康，增进老年人的生活质量，增进家庭的幸福，减少社会的负担与压力
，从而提高整个民族的生命预期与生活质量。
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