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内容概要

　　《影响您健康长寿的12个关键》作者参考大量古今医学文献，结合现代生活实际，详细阐述了影
响健康长寿的12个关键因素。
包括自然环境、衰老与抗衰老、社会因素、意外事故、疾病防治、科学饮食、心理因素、运动保健、
遗传因素、生活方式、“文明病”预防和自我养生等，在阐述理论知识的同时，介绍了许多有利健康
长寿的具体措施和行之有效的保健方法。
全书内容丰富，阐述简明，融科学性、可读性和实用性为一体，适于广大群众、特别是关注健康长寿
的中老年朋友阅读参考。
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作者简介

　　张湖德，男，1945年出生，现任中央人民广播电台医学顾问，国际整肤医学会教授，中国美容科
技专家团高级研究员，是北京中医药大学从事中医养生最早的专家之一。
兼任中国驻颜美容学副院长、客座教授，北京美容化妆研究院副院长，黑龙江艺术专修学院副院长兼
形象设计系主任，中国科学美容杂志特邀编委。
已出版著作上百部，在养生方面的著作主要有《中华养生宝典》、《黄帝内经饮食养生宝典》、《黄
帝内经补法治疗宝典》、《黄帝内经抗衰老秘诀》等；在美容方面主要有《中国科学美容大典》、《
实用美容大全》、《时尚美容形象设计》等；并在报纸、杂志上发表过有关中医学、养生学、美容学
、性学等方面的文章5000余篇。
其著作文字总量已达2000万字，被誉为中国有影响的著名医学科普作家。
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书籍目录

一 人活百岁不是梦一 人的寿命应该有多长二 能长寿的人创作可以延年书法家的长寿之道和尚长寿之
谜长痣的人更长寿养蜂人长寿的启示邮递员的长寿有某些生理特征和职业特征的人能长寿三 老年人的
坎是七十三八十四吗四 哪些人容易早死五 生命的自然规律生命健康人的生理特征六 长寿的探索300年
后中国人均100岁降低体温换来长寿寿命与代谢心跳与寿命有关打破人类生命极限论延长人类寿命的三
大科研课题探讨维吾尔族长寿老人的养生秘诀从长寿之乡巴马研究长寿当前人类活不到自然寿命的研
究人口与资源的平衡对寿命的影响延长寿命要解决的大问题二 环境与寿命一 概论自然环境与健康长
寿环境污染与健康长寿环保关照我们的未来优美环境是造福人类的一项战略任务中医理论的环境观我
国古代的环境卫生环境医学大有前途二 有利长寿的环境氧气与人体健康温度与人体健康绿色植物给人
的恩惠福寿山下人为何多长寿生活在农村海滨林区易长寿麦饭石与长寿村乡村村民多长寿从长寿村龙
埠谈健康长寿之家探秘高者其气寿花香与健康三 不利于长寿的环境全球污染及其对人类健康的影响当
前项最大的环境问题影响您健康长寿的个关键环境污染与癌水与健康紫外线与健康空气与健康地球生
命保护伞的杀手沙漠与健康噪声对健康的影响四 人与居室居室卫生标准防止居室空气污染的措施居室
的悬吊式绿化居室内视觉污染有损健康家中慎防鸟雀病居室有些香味好花卉入室四不宜五 汞是危害健
康的环境污染物六 人与垃圾面对每年上百亿吨的垃圾有毒塑料袋的鉴别对列车垃圾的处理要重视列车
要搞无害化厕所七 汽车尾气的危害八 要警惕人味毒对健康的伤害三 衰老与寿命一 衰老的概念及原因
什么叫衰老与早衰衰老的原因二 衰老的表现衰老时形体的改变衰老时内部脏腑器官的改变三 衰老的
特点衰老的普遍性进行性退化性老征与病极难区分四 衰老的理论现代科学对衰老的认识中医学对衰老
的认识五 抗衰老的良方妙药及时消除体内的自由基改善微循环抗老防衰须养肾手舞足蹈长寿防老击掌
蹬脚抗病不老及时消除疲劳健脾益气抗衰老四 社会与寿命一 社会政治与人的健康和疾病二 社会经济
与人群健康三 社会立法与人群健康四 社会道德与人群健康五 文化教育与人群健康六 行为方式与人群
健康行为方式与人群健康密切相关不良的行为方式对人体健康的影响七 建立美好的全民健康社会改革
发展目标指导思想基本原则八 大力发展具有中国特色的卫生保健事业影响您健康长寿的个关键五 意
外事故与寿命一 警惕孩子的意外伤亡二 老人的意外伤三 让世界各国都揪心的车祸四 触电的抢救五 煤
气中毒的防治六 创伤的救治割伤刺伤挫伤扭伤七 水火烫伤的防治八毒虫咬伤的防治毒蛇咬伤狗咬伤
蜂蜇伤蜈蚣咬伤猫鼠咬伤其他九 外耳道异物的处置十 角膜结膜异物处置十一 异物哽喉处置十二 急性
硫化氢中毒的防治十三 沥青中毒十四 催眠药中毒十五 有机磷农药中毒十六 急性酒精中毒十七 食物中
毒十八 溺水的抢救十九 骨折的处置二十 从高处跌落的急救二十一 加强自护意识防止意外事故六 疾病
与寿命一 疾病是影响寿命的最重要因素疾病与死亡四类病尤应警惕恶性肿瘤成为首要死因肺癌排在中
国癌症死因第一位神经障碍影响全球亿人北京居民死因近八成为慢性病我国狂犬病发病很严重新传染
病每年都在增加不可忽视的动物疫源疾病值得重视的药源性疾病老年人健康的第一杀手脑血管病致命
的四重奏二 疾病产生的原因外界致病因素机体内部因素三 积极防治心脏病是长寿的关键心率是预测
寿命的有效指标压力过大可导致人心碎而死构筑心血管疾病全面防线腰围可预测心血管病危险危害心
血管病的职业易诱发冠心病的因素豆制品对某些心脏病的影响演艺界人易突发心脏病影响您健康长寿
的个关键心衰是可怕的生命杀手心脏病突发的应对措施心悸与心脏病保护心脏宜常喝绿茶午睡可减少
心肌梗死发生率炎夏谨防心脏病发生宜注意药源性心绞痛注意保护全身血管四 防治猝死最重要猝死每
天都在发生吸烟是猝死的重要诱因并不少见的睡眠性猝死参加健身运动会发生猝死吗脚肿也会发生猝
死防止猝死的有效措施防猝死要注意人类生命中的最危险时刻五 要想健康长寿请注意血脂异常六 病
弱者高寿之探索七 饮食与寿命一 食品卫生安全才能益寿延年注意外界环境给食物带来的污染警惕有
毒食物需要纠正的习惯忌搭配的食物二 中国居民膳食指南平衡膳食主要营养素的过剩或缺乏的信号合
理营养主要食品的搭配宜忌未来食物的大趋势谈怎样调整当今人们的食物结构世界卫生组织评选的最
健康与最垃圾食品三 饮食有节可长寿八 心理与健康一 社会与心理三 中老年人群心理问题与心理保健
九 运动与寿命一 最适合中老年人的有氧代谢运动二 防治痔疮的简易操三 防治神经衰弱的锻炼法四 运
动　　降血压的一剂良方五 提升白细胞的妙法是运动六 诱发癌症与运动量少有关七 欲戒烟多运动八 
防治慢性支气管炎肺气肿的体育疗法九 坚持锻炼是防治慢性病的好方法十提高免疫力需要打太极十一
适合于白领的分钟跳开立运动十二 谈呼吸养生法十三 多做牙齿运动好十四 消除疲劳用捶龙十五 增加
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身体弹性的瑜伽功十六 健肾宜提耳十七 强肾益寿的神仙起居法十八 高考前的最佳体育锻炼法十九 春
鸢竞舞强身益智二十 办公室的健身术二十一 健身运动有不宜二十二 运动养生宜自我监测二十三 怎样
判断晨练的运动量是否合理二十四 青少年锻炼身体要注意卫生二十五 高度近视的学生不应参加剧烈
运动二十六 运动与饮水二十七 热水洗浴不宜过久二十八 运动量过大对健康有害二十九 过度深呼吸不
利健康三十 走出健身误区三十一 有氧运动宜量力而行十 遗传与寿命一 要预测健康可了解家族疾病谱
二 婴儿出生超体重长大后易得癌三 父亲年纪大孩子易患精神分裂症四 婴儿体重轻与空气污染有关五 
男性为何寿命比女性短六 女性长寿之谜七 同胞排行可影响人的一生八 谈谈优生学九 遗传信息藏在-./
上十 婚前体检是优生的基础十一 祖国医学对某些遗传病的认识十二 现代生命科学的发展与基因技术
十三 努力寻找长寿基因十一 生活方式与寿命一 不良生活方式是加速死亡的重要因素二 生活习惯与长
寿三 力戒不良习惯四 健康的生活方式可多活年五 由于生活方式不健康中关村白领年减寿岁六 良好的
生活方式给您年轻与健康七 还是不敬烟好八 烟酒不分家是杀人不见血的软刀子九 戒烟贵在坚持十 吸
烟的十大害处十一 让您更健康的个好习惯十二 请勿光喝酒吃肉不吃主食十三 切勿醉以入房十四 适量
饮酒十五 性生活六不宜十六 改变不良习惯增进健康十二 健康长寿要注意现代文明病一 不要忘了预防
乔迁病二 静脉输液不宜成习惯三 不要青睐现代食品四 警惕形形色色的综合征五 空调病六 汽车病七 装
修病十三 养生与寿命一 健康掌握在自己手里二 要为健康储蓄三 值得注意的轻微症状四 恃骄以纵易折
寿五 必须重视亚健康六 怎样自测亚健康七 检查真实年龄的方法八 多病之秋该做体检九 健康秘诀保持
身体弱碱性十 怎样建立家庭健康档案十一 必须重视健康教育十二 传统养生是健康教育的重要组成部
分十三 创造生命高质量十四 长寿的关键是养生
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章节摘录

　　一、人活百岁不是梦　　人们渴望健康长寿。
为实现延年益寿的美好理想，人类经历了漫长的探索过程。
最初，人们把长生不老的希望寄托在虚无缥缈的神灵身上，秦皇、汉武都曾先后派人远涉重洋去寻找
蓬莱仙岛。
随后，又兴起了炼丹术，认为服食金丹可以使人返老还童。
炼丹术在我国先后持续了几百年，并且传到大洋彼岸，然而始终没有得到预期的效果。
多次失败的教训逐渐唤醒了人们，使人们认识到同世界上所有的生物一样，人的寿命也是有一定限度
的。
人不可能长生不老，但是可以通过后天调养延缓衰老、获得较长的寿命。
研究养生长寿的目的，就在于预防疾病，增强体质，防止早衰，使人们精力充沛地投人工作，活到人
类寿命应有的限度。
　　（一）人的寿命应该有多长　　人类的自然寿命应该是100～150岁。
根据如下。
　　①哺乳动物的自然寿命应是生长发育期的5～7倍，人类发育成熟在20～22周岁，按5～7倍算，人
的自然寿命应为100～150岁。
②哺乳动物的自然寿命为性成熟年龄的8～10倍。
人类性成熟在14～15岁，若按8～10倍计算，人的自然寿命应为110～150岁。
③人类细胞平均分裂50次，每次细胞分裂周期平均2.4年，两者相乘，人的自然寿命应为120岁。
　　1953年我国人口调查，有百岁老人3384名，其中有些超过120岁，年龄最大的155岁。
20世纪80年代我国百岁老人已增至3765名，其中女性l 657名。
　　据世界历史记载，迄今为止寿命最高者为英国人弗姆·卡恩，活了200岁，一生共历经了12个国王
。
历史上，日本有个农民叫万部，他应宰相的邀请举家去东京，当时他自己年龄为194岁，其妻173岁，
儿子153岁，孙子l05岁。
匈牙利的约翰罗文175岁，其妻子约翰沙拉164岁。
厄瓜多尔的比尔卡斑巴河谷的人，年龄普遍超过100岁。
20世纪70年代世界最老的寿星是前苏联人米斯林莫夫，1971年为162岁。
20世纪80年代世界最老的寿星是巴基斯坦的阿卜村尔·穆巴特杰拉尼，1983年已160岁，仍腰板硬朗，
心脏正常，满面红光。
他结婚4次，眼下共有儿孙511人，这也许是世界上最大的家庭。
　　世界卫生组织发表《2007年世界卫生报告》。
香港《文汇报》援引报告内容称，统计显示，日本妇女及意大利东北部小国圣马力诺男性最长寿，平
均年龄分别为86岁及80岁，中国男女寿命平均为71岁及74岁。
世界卫生组织表示，饮食仍是长寿的要素，艾滋病及结核病则降低平均寿命。
　　（二）能长寿的人　　1.创作可以延年　　前苏联科学家对已故的26 855名不同国籍的科学家、作
家、工程师、作曲家、画家等进行研究后发现，从事创造性劳动的人的平均寿命，远远超过其他人。
　　那么，从事创作的人为何长寿呢?科学家在日本、冰岛、瑞典、西班牙等地的调查业已证明，大多
数从事创造性劳动的人都具有健壮型的神经，他们的神经系统即使在耄耋之年也鼎盛不衰。
科学家的研究还证实，人衰老的原因之一是机体的适应能力下降，而机体适应能力的下降是由于神经
活动功能衰退所致，神经活动功能的衰退必然导致防范疾患、抵御有害因素的能力减退。
　　⋯⋯
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