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前言

生命的极限人最长可以活多久？
20世纪中叶，国人的平均寿命是35岁，现在已经到了74岁。
根据《2009年世界卫生统计》，放眼望去，世界上发达国家人均寿命约在80岁左右，其中日本最长，
大概83岁。
这是不是人类生命的极限？
显然不是，很多国家都有活过百岁的人瑞。
你可能会想，那只是个例，谁敢奢望人人都能活到百岁？
然而，从生物学上说，全世界只要有一个百岁之人，就具备了人类都可以活过100岁的理论可能；我国
古代圣贤早巳说过：“尽终其天年，度百岁乃去。
”（《黄帝内经》）可见，几千年前的古人就认为人的正常寿命应该是百岁以上，现代国人的平均寿
命70多岁才是其理论寿命的三分之二。
现代科学也用细胞分裂学说证明了人的理论寿命应该为120岁。
理论是理论，怎样才能真的活到百岁以上呢？
哲学家说，一滴水可知大海，特殊性中往往蕴藏着普遍性，共性总是存在于个性之中。
我们还是要剖析当代长寿者的实例，找出其中的长寿之道。
1956年，国务院曾将全国最有成就的56位知识分子评为一级教授，他们全是各领域中的出类拔萃者，
其名声如雷贯耳，如陈寅恪、梁思成、冯友兰等。
2009年，钱学森、季羡林、任继愈相继去世，国人惊叹：哲人逝去，从此中国步入了一个再无大师的
时代。
然而，很多人都不知道，当年的56位大师级人物中还有一位至今仍然健在，他就是已经活了111岁的郑
集教授。
珍贵的例证郑集，男，四川南溪人，1900年5月6日出生，国家一级教授，南京大学博士生导师，中国
生物化学、营养学和抗衰老学奠基人。
因其长寿，故而拥有世界上众多的头衔：最长寿的教授、最长寿的作家、最长寿的发明家、最长寿博
客主⋯⋯他创造了生命的奇迹！
为什么说郑集教授的长寿是个奇迹？
世界各国不是也都有百岁的老寿星吗？
让我们来看看他的不寻常之处：世界百岁老人多为从事体力劳动者，以农民、牧民、渔民居多，所以
俗话说：“教授不如长寿。
”而郑集是个货真价实的教授，做了70多年教授，一辈子从事的都是教书育人的脑力劳动。
世界百岁老人多生活在空气新鲜、饮食天然的乡间、山区、海边，而郑集就居住在繁华城市的闹市区
，在南京大学工作达80年之久。
世界百岁老人大多呈现群落性、遗传性，往往一个村庄、山村、渔村里有多位百岁长寿者，并且家族
里世代长寿，但郑集并没有这样的遗传基因，他只是农村里一个普通的穷孩子出身，从小体弱，十多
次与死神擦肩而过。
世界百岁老人的食物大多有其特殊性，从很多采访中可以看到，高加索的老人喜吃蜂产品、水果，日
本的老人常吃深海鱼类，法国的老人爱喝红酒等，而郑集从来不吃保健品，每天粗茶淡饭，伙食费不
超过10元钱。
郑集教授110岁时，中国营养学会对他的描述是：“神经系统、循环系统、呼吸系统、消化系统均无器
质性病变。
思维清楚，对个人经历、学术观点如数家珍，对自己的文字资料、大小家事处理得井井有条，连家用
开支都一清二楚。
”更为难得的是，一般百岁老人仅仅只是活着，或者已失去生活自理能力，或者还能做些简单的家务
，而郑集不仅生气勃勃地活着，还著书立说，亲力亲为地参加很多社会活动，为人民群众服务。
仅以他2009年所参与的部分活动为例：郑集在1993年就捐出全部房产，2009年计划捐出全部财产，提
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供给营养学和抗衰老学作研究基金，被多家媒体誉为“中国最老的志愿者”。
郑集自费印刷数万本养生科普著作赠送给老人，2009年被《新华日报》誉为“百岁君子”并获建国六
十年江苏十大科普人物大奖。
郑集2009年参加全国老年营养学会议，庆祝110岁生日，《人民日报》《中国日报》《美国侨报》等相
继报道“世界最长寿教授的百岁科普”。
郑集于2009年教师节开博客普及科学知识，成为世界最老博客主，12月获“中国中老年博客大赛特别
奖"。
郑集2009年在台湾出版新著《不老的技术》，成为世界最老的作家。
2009年，郑集多次外出演讲，获得“一字千金短信大赛”最佳荣誉奖，并赴南京大学科技馆领奖和发
言。
2009年，郑集将自己的发明进行全面总结，并同高科技企业一起研发产品，申请专利，倡导“简约养
生”。
郑集2009年10月参加全运会征文，获“我的健身故事”二等奖。
郑集关注空巢老人，撰稿万字参加“中国老年心理关爱征文”活动，2009年10月再次获一等奖。
人们通常认为长寿的几个必要条件——特殊的环境、基因、食物，郑集教授都不具备，却体面、尊严
地活到了111岁，成为超级人瑞，其秘诀在哪里呢？
长寿的秘诀秘密就在郑集所从事的科学研究里，他的专业研究方向是人类的抗衰老问题。
1956年他被评为全国一级教授，是以生物化学学科报评的，这在很多人听来比较陌生的领域里，郑集
所研究的却是人类最关注的长寿问题。
他曾是中国营养学会理事长、中国衰老生物学会名誉理事长，可称为中国营养学之父、抗衰老学之父
。
人的衰老和死亡问题，自有人类以来就一直困扰着上自帝王，下至百姓的芸芸众生。
古今中外多少哲人先贤对此做过深入的思考，留下了精彩的论述和思想：3000多年前，享年110岁的中
医之祖黄帝在中医学源头和养生宝典《黄帝内经》中指出：“圣人不治已病治未病，不治已乱治未乱
。
”2000多年前，享年83岁的西方“医学之父”、欧洲医学奠基人希波克拉底在西方医生必读书《箴言
》中指出：“你的食物就是你的医药。
”“人世间最好的医生，在自己的身体里。
"1000多年前，享年101岁的药王孙思邈在《千金要方》中强调：“上医医未病之病，中医医欲起之病
，下医医已病之病。
”当代科学集合营养学、生化学、抗衰老学的最新成果，也表达了相同的观点。
世界卫生组织在《迎接21世纪的挑战》报告中指出：“21世纪的医学，不应继续以疾病为主要研究对
象，而应以人类健康作为医学研究的主要方向。
”他们说的其实是一个道理：疾病是减少人类理论寿命的最主要因素。
病入膏肓才去找医生，其实已经晚了，即使得到诊治，其医效也是最低的；有了疾病的征兆，就及时
去看医生，防止其发展为大病、重病，也仅仅是保全之计；真正高明的医生是教你养生，将疾病拒之
于体外。
不生病或少生病，肌体和各个器官自然能正常运转，享尽应有的生命周期，长命百岁就不是梦想了。
自1928年起，郑集教授就致力于科研和教育，先后创办了中国营养学会、中国生化学会、中国衰老生
物学会，专注于长寿课题。
他写了近百本专著和300多篇论文，合计3000多万字，向民众普及营养和抗衰老知识。
郑集教授很早就意识到养生是长寿的关键，他整合了“圣医”“医父”“上医”的“治未病”理论，
并以自己的养生实践来身体力行，树立了一个可见、可学、可仿的活标本。
他真正可以称做学以致用、知行合一、鉴证长寿的光辉典范；他的成功经验，是抗衰老学科的重大成
果，是知识分子长寿历史的新纪录，是人类养生祛病的宝贵财富。
他将自己多年的研究心得和养生经验命名为“和健养生学”，提出“最好的医生是养生”“最好的养
生是习惯”。
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为方便记忆运用，他把这些理论称为“十全十美”：一、全人类同一目标：人类应当健康长寿二、两
大条件：和谐；健康三、三大基石：起居有常有节；营养合理全面；重视防病治病四、四大座右铭：
思想开朗；乐观积极；知足常乐；自强不息五、五关要过：生死关、名利关、权力关、生活关、社会
关六、六维营养：维生素A、B1、B2、B6、C、E七、七式按摩带操八、八律餐饮：每餐八分饱，八有
八少：有素有果，有杂有蛋，有奶有茶，有粮有养；少酒少荤，少油少陈，少甜少成，少懒少撑九、
九式四操（健身18法）十、十健康诀：开朗乐观；规律习惯；适度锻炼；确保睡眠；饮食安全；少酒
戒烟；节制欲念；小病先看；环卫天然；防患未然在他的新著《最好的医生是养生》系列图书（健身
篇、营养篇、抗衰老篇）中对此有详尽的、深入浅出的阐述，使读者一看就懂、一学就会、一做就受
益。
他说：“毫无保留地普及科学知识，改善人民群众的身心健康，延长人类的寿命是我的心愿。
茶寿（108岁）是所有中国人的共同心愿。
和谐保健很简单，健身养生不要等，只要方法得当并长期坚持，你也可能活过108岁！
”编者2010年春分日
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内容概要

　　《最好的医生是养生（套装共3册）》分为《最好的医生是养生：111岁养生大师谈抗衰老》、《
最好的医生是养生：111岁养生大师谈健身》、《最好的医生是养生：111岁养生大师谈营养》共3册。
　　《最好的医生是养生（套装共3册）》内容简介：他是世上最长寿教授，中国营养学之父，抗衰
老学创始人，中国生物化学奠基人。
他的科研成果和养生心得，证明长寿并非遥不可及，普通人一样可以享尽天年。
《最好的医生是养生（套装共3册）》通过111岁养生大师郑集亲身谈健身，告诉你最好的医生是养生
。
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书籍目录

《最好的医生是养生：111岁养生大师谈抗衰老》目录：善待自己享尽天年我的养生之道衰老篇什么是
衰老人体衰老的特征人体衰老的检测人体的衰老过程人类寿限初探衰老的原因衰老的机制衰老与代谢
衰老学说自由基与衰老结语抗衰篇养生先养心认识青春四大养生座右铭和谐健康过五关关于养生康复
问题古人养生与康复之道烟、酒对衰老的影响衰老引发的常见病的防治脑科学和中老年生活智慧离退
休后的生活抗衰老关系到人类幸福和社会进步养生格言新解结束语后记 《最好的医生是养生：111岁
养生大师谈健身》目录：善待自己享尽天年我的养生之道上篇 广采博收：常见锻炼方法概述静功动功
八段锦太极拳步行跑步广播操渔家乐下篇 推陈出新：我的锻炼法室内健身操搔首压发按摩前额按太阳
穴捏摩鼻子轻揉双眼全面搓耳轻压双耳按摩脸部上下扣齿按摩脖颈按摩双肩按摩两臂按摩腹部捏腿搓
脚屈腿似跑弯腰慢摇紧肌整理腹式呼吸室外健身操立正静思快步百步骑马半蹲左右云手撒网三式凤凰
展翅左右压腿并膝旋转摇头摆尾蛙式游泳左右弯腰左右开弓捶腰摩腹举手托天拍胸呼吸头部运动跳动
踏步立正静思郑氏按摩带操：我的按摩我做主摩脖强颈绕背拉行左右拉拎环腰欢欣按腿身轻拉按足底
搓胀调整结语：和谐健康十诀附录后记 《最好的医生是养生：111岁养生大师谈营养》目录：善待自
己 享尽天年我的养生之道营养与人生食物与健康饮食与文化饮食与民族文化饮食方式与民族文化饮食
种类与民族文化饮食与人类幸福食物的种类及来源中国人的膳食问题关于食物，有几点应当讨论的关
于烹饪方面的问题中国人膳食习惯的优劣认识六大营养素碳水化合物脂肪蛋白质矿物质维生素水老年
人的营养老年人的生理特点老年人营养的特点老年人营养的重要性老年人营养的特点老年人的营养摄
取营养与衰老热量限制与寿命维生素的抗衰老作用膳食中的脂质和胆固醇、冠心痛结论我对老年营养
的体会合理营养必须具备的条件如何在日常膳食中取得合理营养我的养生食谱警惕虚假保健品的危害
我做过的几项食品研究全米、全麦营养价值的比较粗杂粮可代替一部分白米的杂粮掺用杂粮的方法大
豆蛋白牛奶与豆浆饮食安全食物与中毒中毒的程度随个体生理的不同而各异食物中毒的可能原因中毒
发生后的处理食物中毒的预防食物相克饮食歌谚解营养问答后记
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章节摘录

插图：蛋白质的摄取：老年人每天从膳食中摄取的蛋白质和氨基酸应能维持氮平衡及满足修补组织损
耗的需要，兼可保护肝脏及维持机体的正常渗透压和水平衡。
每天应食一部分动物性蛋白（约占蛋白质总量的20%），而且还应来自不同的食物，以收到氨基酸取
长补短的互补效用，提高蛋白质的生理价值。
在大豆蛋白质中，掺食少量动物蛋白质或其他谷类蛋白质都可显著地提高其生理价值。
奶蛋白、卵蛋白、鱼蛋白、瘦肉蛋白都是完全蛋白质，含有人体需要的一切必需氨基酸，应适量食用
。
老年人膳食中如过量摄入蛋白质也会增加肾脏、肝脏的负担，因为一切氨基酸的代谢都要经过肝脏和
肾脏。
含嘌呤多的食物（如肾、肝、咖啡、可可、浓茶等）亦应加以限制，因嘌呤的代谢产物主要为尿酸，
尿酸形成过多，可能引起胆管和关节的疾病（如胆管堵塞、关节炎等）。
有痛风的老年人尤应注意。
维生素的摄取：细胞的衰老起源于代谢失调，维生素作为辅酶的成分，对调控代谢、推迟衰老有重要
作用。
老年人膳食中的各种维生素都应充足。
特别是维生素A、B、C及维生素E和P等。
维生素A可保护视力并维护上皮组织的健康，从而减少上呼吸道疾病。
维生素B族皆是辅酶的成分，在代谢上有极其重要的功用。
其中维生素B1更能促进食欲，促进糖代谢，保护周围神经及心脏。
维生素C（抗坏血酸）及维生素E有抗过氧化作用，能保护细胞膜，维生素P能维持血管正常透过性并
保护结缔组织，对高血压及血管硬化病有一定的预防和治疗功效。
老年人每日服用足够的维生素A、B1、C、E、P，对防治血管病、高血压和一般性疾病有一定功效。
糖类（碳水化合物）的摄取：食物中的糖类，主要是淀粉及少量的单糖（如葡萄糖、果糖）和二糖（
如蔗糖及麦芽糖）。
老年人每日所需的糖类应比青壮年低，一则因老人的体力劳动少，所需能量较少，再则因老人分解糖
类的能力亦较低。
一般来说，糖类所含热量占每日所摄总热量的65%左右都属恰当。
身体肥胖及有糖尿病的老人应当酌量限制膳食中的糖类。
糖类不仅供给能量，而且还有减少酮体及防止机体酸性过多的作用。
实验更指出面粉及淀粉尚有降低血清胆固醇的作用。
脂肪及类脂物质的摄取：脂肪的生物学功用除供给热量及形成原生质和生物膜外，还可促进脂溶性维
生素的吸收，人类膳食中因此必须含有一定分量的脂肪。
不适当的油脂及过量摄取中性脂和胆固醇都会给中年以上的人带来许多麻烦。
首先是增加不必要的体重（由于体脂堆积过多）及引起血脂过高。
血脂过高会引起血管内膜脂质（包括胆固醇）与钙的沉积，结果导致血管硬化。
脂类除供给热能外，还是细胞质和细胞膜的重要成分，而且是脂溶性维生素的溶剂和某些激素的前体
，老年人每天也应从膳食中摄取适量的脂质，特别是摄取不饱和脂肪酸。
中年人每天的脂类摄取量一般占总热量的20%左右即足（东方人膳食中的脂类低于此数），老年人膳
食中的脂质含量应比这还低。
老年人最好不吃或尽量少吃中性油脂，如牛、羊、猪的脂肪，宜食用含不饱和脂肪酸多的植物油，如
豆油、芝麻油、玉米油之类。
中性脂所含的饱和脂肪酸可引起血脂过高、血管硬化；不饱和脂肪酸可同胆固醇结合成胆固醇酯，增
加胆固醇的流动性和运转，从而减少血清总胆固醇含量并减少胆固醇在血管内膜上的沉积。
不饱和脂肪酸还可促进胆固醇转化为胆酸并防止某些疾病，所以一般称某些不饱和脂肪酸为必需脂肪
酸。
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胆固醇的摄取显然与血管粥样化的形成有一定关系，很多实验都指出，食物中胆固醇含量增高会增加
血液的胆固醇含量，从而增加胆固醇与脂肪在血管内膜的沉积而导致粥样化血管硬化，主动脉及冠状
动脉为较易受影响的地方。
因冠状动脉硬化而死的病人，其冠状动脉的胆固醇含量比正常人高四倍之多，主动脉的胆固醇含量随
年龄而增加。
冠状动脉的硬化常为心肌梗死的原因，所以老年人膳食中的脂肪和胆固醇皆应加以限制。
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后记

本系列图书由江苏教育出版社副总编朱永贞和社会教育事业部主任赵明策划。
本书根据郑集教授历年著作和口述整理、改编而成，全书内容由夏颖、王家俊等协助整理，陆琴芬女
士提供部分图文资料，朱帅女士绘制全书插图。
封面照片由王鹏于2009年12月拍摄。
本书在编辑出版过程中，还得到张伟新誊张海霞等的鼎力协助，使世界最老作家的专著得以顺利出版
，特此致谢！
编者2010年4月
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媒体关注与评论

1956年，国务院曾将当时全国最有成就的56位知识分子评为一级教授，他们全是各领域中出类拔萃者
，如陈寅恪、梁思成、冯友兰等，郑集为其中之一。
　　——新华社2010年5月7日自秦始皇开始，历朝历代都有许多名声显赫的专家教导王公贵族们如何
健康长寿。
不幸的是，不仅王公贵族们没能活得比普通百姓长，就连专家们自己也没能健康长寿。
在这个问题上，最靠得住的方法是向健康长寿者学习。
郑集教授既是长寿的成功实践者，又是我国这方面理论的奠基者和研究者，听他老人家的话想来是不
会错的。
　　——中央电视台《夕阳红》栏目总制片人，秦汉史学者程步他99年的努力全奉献给了生物化学事
业，40年来为我国的抗衰老奔波、呐喊，以他的高寿显示，只要依照他的长寿法则，人人都会像他那
样到达期颐之年。
世界长寿会秘书长、美国威斯康星大学博士后卢伟成郑老100岁后还坚持学习、研究、运动，是大学老
师的楷模，他用行动诠释了生命在于运动这个道理。
　　——中科院院士，中国生物化学学会第三届秘书长张友尚郑集作为“生化”“营养”“抗衰老”
研究的奠基人，理所当然得到了人们的尊敬，是不拿手术刀、不拿听筒的无名大夫，也是一位为医学
作后盾大军的主帅。
　　——《长寿》杂志
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编辑推荐

《最好的医生是养生(套装共3册装)》：超级人瑞的养生箴言延缓衰老的科学真经城市居民的长寿正道
简约实用的保养要术每天3种操，常健又长寿每天10元钱，活过110每天都养心，预防大病生室内操18
式室外操18式按摩操7式四季食谱六维营养四大座右铭五大养心关百条养生格言百年自律警言内附郑氏
养生操挂图一套帮你活过100岁的书一个教你科学养生的理念一种健康经济的生活方式
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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