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前言

　　“天上白玉京，十二楼五城。
仙人抚我顶，结发受长生。
”　　唐朝大诗人李白的这四句诗之所以流传很广，其根源就是人们对长生不老的追求。
当人们一次又一次意识到生老病死是生命的自然规律之后，不得不将自己的追求专注在长寿上。
养生和保健的目的正是为了保持身体的健康，健康的最终目的正是寿命的延长。
　　人类的寿命能够达到多少岁？
　　这个问题在很久以前就有了答案：长命百岁。
　　一百岁是自古以来人们所追求的寿命上限，但是正所谓人生七十古来稀，对于古人来说，活到七
十岁已经是奢望了，活到一百岁只能憧憬。
即便是人类平均寿命快速增长的今天，活到一百岁以上的人还是相当有限的。
2000年，美国100岁以上的人为50454人，相当于每10万人中有18位。
中国在2000年统计的百岁老人为17877人，现在不到3万人，按人口比例计算更远低于美国。
　　尽管现在世界先进国家的人均寿命已经接近80岁，中国的人口预期寿命也已经达到72岁，突破了
人生七十古来稀这个古老的定律，然而离长命百岁还差得很远。
于是人们开始关注怎样才能实现长命百岁，科学家到世界各地的长寿之乡进行调查，对百岁老人进行
跟踪随访，希望能够发现他们长寿的秘诀。
这些调查得出了一些似是而非的结果，总结出了几条饮食、锻炼等方面的规律，但却没有证实人们很
久以来的一个经验之谈，就是长寿似乎是与生俱来的，按科学的话来说就是很多长寿者的体内存在长
寿基因。
　　如果长寿基因真的存在的话，我们就只能认命了，因为人是不能自己选择生身父母的。
科学家们也在锲而不舍地试图确定长寿基因的存在，以期对人类进行基因改造，遗憾的是，他们的努
力到目前还没有任何曙光。
　　对于人类的平均寿命，世界卫生组织做出了预测：到2300年，男性的平均寿命将达到98岁，女性
达到101岁。
也就是说等到200多年后，全人类终于能够实现长命百岁的梦想了。
世界卫生组织并不是仅凭近年来人均寿命增长的趋势而进行的推测，而是基于最新的一项科研成果。
　　根据对近几十年来大众寿命的长期监测，科学家得出这样的结论：近年来人均寿命的快速增长主
要得益于两岁以前的发育状况。
换句话说，长命百岁靠的是两岁之前打下的健康基础。
其中，胎儿期的保健更为重要。
　　中国人在小孩出生后，习惯在孩子的脖子上挂一个长命锁，希望他们能够长命百岁。
这本书正是帮助父母或者准父母们给孩子戴上了一个科学的长命锁，让他们比其他人更早地获得健康
长寿。
　　这个科学的长命锁要从怀孕之前就开始打造，也就是说要从“零”开始。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<长寿从零开始>>

内容概要

　　根据对近几十年来大众寿命的长期监测，科学家得出这样的结论：近年来人均寿命的快速增长主
要得益于人们两岁以前的发育状况。
换句话说，长命百岁靠的是两岁之前打下的健康基础。
其中，胎儿期的保健更为重要。
　　中国人在小孩出生后，习惯在孩子的脖子上挂一个长命锁，希望他们能够长命百岁。
这本书正是帮助中国父母或者准父母们给孩子戴上一个科学的长命锁，让他们比其他人更早地获得健
康长寿。
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章节摘录

　　第一章　人生从怀孕之前开始　　健康的生活习惯　　十几年前我儿子刚刚出生不久，一对美国
朋友来到家里做客，他们结婚好几年了，一直没有要孩子，照他们的话说，是还没有考虑好。
看到我家里到处都是婴儿用品，他们俩特别兴奋，问这问那，后来索性动起手来，帮我们收拾东西、
换尿布，忙里忙外非常高兴。
第二天在校园里遇见他们，他们兴高采烈地告诉我，在昨天回家的路上，他们想好了，准备要孩子。
　　几年以后和他们再次相遇，得知两个人还没有孩子，正在医生的帮助下采取各种手段争取怀孕，
甚至考虑人工受精或者领养孩子。
　　这对朋友的情况并不少见。
很多年轻夫妻和他们一样，本以为只要自己想怀孕就能怀上，结果往往事与愿违。
很多年轻夫妻存在怀孕困难的问题，尤其是生活在城市之中的人。
我们周围有很多夫妻没有小孩，表面上是丁克家庭，实际上他们其中大多是想怀而怀不上。
当今世界上，无论发达国家还是发展中国家，起码20％的成年人有生育困难，在中国，不孕的比例更
高，大城市甚至到了40％。
　　万事开头难，怀孕也不例外。
由于工业化、污染日益严重和社会上紧张的竞争等原因，造成现代人生育能力越来越弱。
没有正常的生育能力，就不能保证能够按计划怀孕，因此孕前准备的第一点就是要让自己更容易怀孕
。
　　确实有一部分人出于某种生理上的原因而不孕，这部分人需要经过治疗，或者利用特殊的手段怀
孕。
但怀孕困难的人中绝大部分不是由于生理上的原因，而是因为心理上和生活习惯上的原因导致不能怀
孕，他们其实是不需要用药物治疗或者采取人工的方法怀孕的。
　　无论是电视广告还是贴在电线杆子上的小广告，其中声称治不孕不育症的比例越来越高，从这一
点上可以看出怀孕困难的人越来越多，采用非自然办法怀孕的也越来越多。
但这些办法和自然怀孕相比，生下来的孩子无论在体质上还是智力上都有一定的缺陷。
例如采取药物的办法提高受孕几率，这样的怀孕往往是双胞胎或者多胞胎。
而多胞胎胎儿的发育远不如单胞胎胎儿，尤其是出生时体重过轻，将来得慢性病的机会比正常体重的
婴儿多，很难达到长寿的目的。
　　试管婴儿多多少少都会有这样那些的缺陷，虽然多数缺陷对健康没有什么影响，但是在寿命上会
有显著的区别。
由于试管婴儿的技术刚刚出现几十年，等到他们年老后，很可能我们现在还预想不到的一些副作用就
会相继出现。
在美国，对于怀孕困难的夫妻，医生还是尽力让他们自然受孕，从计算排卵期到改善性生活质量，万
不得已后才使用药物，人工受精则是最后的选择。
　　为什么想怀孕的时候难以怀上？
这个让许多年轻夫妻和他们的父母亲友困扰的问题，实际上并不是生育的问题，而是一个健康的问题
。
他们之中绝大多数不是生理上的原因，也不纯粹是心理方面的问题，而是生活习惯的问题。
　　越来越多的科学证据表明，我们的健康长寿和我们的生活习惯有直接的密切的联系，这是很多人
都明白的道理。
而我们的后代的健康长寿甚至他们能否诞生也和我们的生活习惯有着密切的联系，这个道理让很多人
不理解，下面的例子就可以说明这个道理。
　　家庭生活，并且让男方戒烟，他们遵照医生的建议改变自己的生活习惯，几个月以后女方顺利地
怀孕了。
　　怀孕是人类的生理本能之一，因此只有自然的方式才能产生最优质的后代。
如果希望宝宝健康长寿的话，一定要争取自然怀孕。
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　　自然怀孕的概念，就是首先要做到自然地生活。
例如古人说的“日出而作，日落而息。
”但是多数没有孩子的年轻夫妻作息都不规律，不按日月交替的自然规律作息，经常熬夜，自己的健
康不能得到保证，怀孕当然也不能得到保证。
　　再比如，吃新鲜的食物尤其是水果蔬菜是人类在过去千万年来自然的饮食习惯，这个延续了无数
代的饮食习惯由于工业化和现代化的出现而被改变和替代了，现代人的饮食结构中，自然的新鲜的食
物所占的比例越来越少，加工的食物所占的比例越来越高，影响了我们的健康和寿命，也影响了我们
的生育能力。
　　在运动问题上也一样，人类本来是活动的动物，懒惰的动物是要受到自然的淘汰的，大自然也不
允许懒惰的动物多衍生后代，所以懒惰的人的生育能力远不如勤劳好动的人。
农村计划生育效果不如城里，其中一个原因是农民比城镇居民的生育能力强。
此外人类还有吸烟酗酒等恶习，这些恶习都是违反自然规律的，在生育上理所当然地要受到自然界的
报复和惩罚。
　　大自然对人类的宏观控制就是要淘汰好吃懒做、有恶习的人，而保留勤劳好动、没有恶习的人，
具体办法就是让前者生育困难、后者容易生养后代。
理解为什么城市人生育能力下降，就应该先理解大自然的调控法则，顺应大自然的要求，才能够怀上
健康的宝宝。
　　有怀孕困难和曾经流产过的人们先要找找自己的原因，想怀孕的人也应该认识到上面这个道理。
怀孕的准备工作中最主要的是生活习惯的改变和完善，按照健康的生活习惯生活的人们，才能生出健
康长寿的后代。
　　⋯⋯
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