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前言

　　健康与长寿是全人类一直在为之奋斗的主题。
随着经济的发展和社会的进步，人类的平均寿命也在不断增加。
　　新中国成立前，我国人口平均寿命只有35岁。
新中国成立后，随着人们物质生活和医疗条件的改善，目前人口平均寿命已达70岁，60岁以上的老龄
人口已超过10％。
目前世界上寿命最长的国家是日本，人均寿命已超过80岁，妇女平均寿命已近85岁。
　　人类到底能活多少岁？
　　一般认为生物的最高寿命为性成熟期的8～10倍，而人类的性成熟期约为14～15岁，由此推算人类
的最高自然寿命应为112～150岁。
还有一种观点是人类的自然寿命可按细胞传代次数来推算，研究表明，人的细胞可在体外传代50次左
右，按平均每个分裂周期2.4 年推算，人类的平均寿命应该是120年。
按上述推算，人类的自然寿命在100岁以上是没有问题的。
　　但从古至今为什么大多数人不能活到100岁呢？
　　原因是多方面的，但归纳起来人类的寿命与疾病、饮食、生活方式、遗传、社会环境、自然环境
、心理、家庭、职业及种族等许多因素有关，其中疾病、饮食及生活方式等是影响寿命最重要的因素
。
　　世界卫生组织认为，每个人的健康与寿命，60％取决于个人后天因素，15％取决于遗传因素，10
％取决于社会因素，8％取决于医疗条件，7％取决于气候条件。
　　个人后天因素是决定一个人健康长寿与否的决定因素。
而在所有的个人后天因素中，饮食又是最重要的因素之一。
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内容概要

健康长寿是每个人的愿望，是人类为之奋斗的目标，活到百岁，乃至超过百岁，只要是做好健康保健
您就能活一百岁。
大自然赋予人类的自然寿限是天60、地60、父母60，共180岁。
现代科学已从理论和实践两方面证实：人类现在能活到的最高寿命为115岁到120岁。
    根据上海出版的《汉代竹简》中刘向的《神仙传》，殷商时代的彭祖据说活了220岁。
元代魏罗结活了120岁；清代安徽太湖县民朱宪章和其妻刘氏均活了100岁；堪称当代中华寿星之冠的
气功大师吴云青，高龄159岁。
本书介绍古今中外养生经典120例。
适合于广大读者健康养生保健阅读。
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章节摘录

　　老年期的恋爱，结婚是打消孤独感的“特效药”。
携老百年，共达高寿，同性生活协调是不矛盾的。
这是因为恩爱夫妻朝夕相伴，精神愉悦，而机体的神经系统、消化系统、循环系统、生殖系统等经常
处于最佳状态，人体的免疫机能始终处于兴奋状态，各种病原微生物进入机体后便不易致病。
人体中的性腺、胸腺、脑下垂体、甲状腺、肾上腺、胰岛细胞等，会因“心理年轻化”而减慢退化速
度，从而大大推迟机体衰老。
　　当然，老年人性生活一定要有节制、适度，千万不可频繁。
九、心理保健　　英国科研人员曾对早衰者作过调查，发现约有76％的早衰者在生理衰老之前，都先
出现心理衰老，如暮气感、老朽感等。
研究人员由此认定，防止心理衰老至关重要。
为此特归纳延缓衰老“十法”，供读者参考：　　（1）营养法。
人的心理活动与新陈代谢有着密切联系。
新陈代谢需要营养，要避免过早心理衰老，就需要良好的营养。
老年人要按自己身体的健康状况，科学地从每餐膳食中全面摄取营养，特别是对蛋白质、卵磷脂、脂
肪、糖分、维生素、矿物质水分的摄取要全面、多样、有效。
　　（2）锻炼法。
生命在于运动，人的心理活动是以生理活动为基础的，要延缓人的心理衰老，通过锻炼身体来保持生
理活动的一定水平，是一条重要经验。
　　（3）生活规律法。
一个人生活越有规律，人脑的活动也越有规律，从而就能保证心理活动的健康发展。
老人要使自己心力长久不衰、务必要使自己生活规律化。
如按时作息，养成良好的生活习惯。
　　（4）乐天法。
俗话说“知足者常乐”。
每个人要立志做一名“乐天派”。
凡事要豁达开朗，不斤斤计较，不要与自己收入悬殊的人比吃、比穿、比住，对自己的处境和收入应
当知足。
应该想到，社会待你不薄，让你享有一切美好的东西，自己何德何能，竟然如此幸运：家庭、子女、
事业你都有了，还缺什么呢？
还有什么心理不平衡呢？
这样你就会心安理得，乐哉优哉。
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编辑推荐

　　永葆青春、延年益寿一直是人们梦寐以求的愿望。
医学界通过多年的科学实践，开辟出了一条崭新的道路。
它能够使人不早衰，少得病，并且可以达到养颜美体、延年益寿的效果。
　　本书为“中国食文化丛书”之一，介绍了古今中外养生经典120例，适合于广大读者健康养生保健
阅读。
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