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前言

追求生命的健康与长久，是世间一切生物的共性。
人乃万物之灵，健康长寿，不仅是对生活的热爱和对美好未来的祈求，更是一曲自强不息的赞歌。
    一个人只有健康没有长寿，是遗憾的生命；只有长寿没有健康，是痛苦的生命。
所以，一个人既健康，又长寿，那才是高质量的、幸福完美的生命。
    “生命两极”是指“成年”与“老年”的分界线。
老年——已经走向人生抛物线的另一端，老年人绝大多数已完成了他对社会、对家庭的义务和责任。
人到晚年，应该是轻松快乐地投身自然、享受生活、益寿延年。
    老年保健是一门重要学科，称为“第四医学”，是老年人专门的养生之道。
生命的运动是一个复杂的系统工程，人的健康长寿，是多种因素综合作用的结果。
生命在于运动，在于营养，在于睡眠，在于养心，在于爱情，在于防护，但若只注重其一而忽视其他
，则减寿无疑；保持人体的和谐与平衡，包括营养平衡、动静平衡、心理平衡等，也至关重要。
任何一种益寿因素的过度或不及都会破坏人体平衡，祸及健康长寿。
正确认识生命，引导生活，避免盲目地跟着感觉走，跟着广告走，跟着时髦走，乃是我写作此书的初
衷所在。
愿本书成为老年朋友关爱生活、注重保健、健康长寿的力量源泉。
    老年阶段毕竟是生命的低垂阶段，这是自然规律，谁也无法抗拒。
“莫道桑榆晚，为霞尚满天”。
关键在于不是消极地防备死亡，而是要积极地热爱生活。
    人的精力和体质的增强并非一日之功，是长期磨炼形成的一种涵养和功能储备。
任何一种长寿之道，都要有足够的毅力和耐心去实施，贵在坚持。
有了某些适合自己的养生方法，长期坚持，持之以恒，寿越百岁不为奇。
    随着社会的发展进步，养生保健知识的普及，全民健身意识的增强，生活水平和生活质量的提高，
专家预测到2300年，我国人均寿命可以达到100岁。
    生活中条条大道通向健康，通向长寿。
谨以此书奉献给老年朋友，作为一艘“生命的绿舟”，帮助老年朋友直达长寿的彼岸。
“夕阳无限好，健康似朝晖”。
    愿天下老年朋友，尽享世上天伦之乐，饱览人间无限风光。
    严云海    2012年秋
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内容概要

本书作者收集了大量中老年人养生保健的知识，结合自己的一些生活体会，编写成这本《长寿之谜---
中老年养生保健宝典》，供广大中老年朋友阅读参考。
全书内容分为八个章节，第一章是寿命概述，第二章是浅谈养生，第三章是“民以食为天”，第四章
是
“生命在于运动”，第五章是“寐似充电胜补剂”，第六章是修“心”养“性”寿而康，第七章是爱
情滋润不易老，第八章是“最美不过夕阳红”。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<长寿之谜>>

作者简介

严云海，主治医师，湖南华容县民政局。
从医实践二十多年，从教近十年，从事民政福利养老事业十多年，毕生从生理学角度研究养生保健与
实际应用。
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    (三)夏练三伏，冬练三九
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  三、走为百练之祖，百练不如一走
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    (二)人老腿先老，练腿不可少
    (三)第二心脏，功在足底
  七、日常生活操，常练有必要
    (一)家务劳动，强身健体
    (二)上下楼梯，老人最宜
  八、风靡世界的健身运动——太极拳
    (一)太极拳是世界健身运动的壮举
    (二)太极拳的基本特点
    (三)太极拳的四大功能
    (四)太极拳的记忆方法
  九、“三调平秘的术法”——气功
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Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<长寿之谜>>

  二、乐天知命笑开怀
    (一)寿向乐中求
    (二)喜神来自豁达
    (三)快乐源于寡欲
    (四)笑开天下古今愁
  三、善恶终须皆有报
    (一)善恶影响寿命
    (二)施善者益寿
    (三)作恶者寿天
  四、忍一时风平浪静
    (一)百病生于气
    (二)能忍寿亦永
    (三)人从容则有余年
  五、一生长保寸心春
    (一)长寿源于心静
    (二)要敢于长寿
  六、脑不用则废
    (一)善用脑者得高寿
    (二)读书看报可延年
    (三)兴趣爱好心身悦
第七章  爱情滋润不易老
  一、性爱有助于长寿
    (一)人生需要性爱的终身沐浴
    (二)爱情甜蜜春常在
    (三)性爱胜似保健良药
    (四)性爱是条特殊纽带
  二、性爱障碍有良方
    (一)“传统观念”应决裂
    (二)心理因素应解除
    (三)环境因素应重视
    (四)补性当慎防意外
  三、爱情之花勤浇灌
    (一)性爱不用则丧失
    (二)以质胜量才健身
    (三)重情也应重欲
  四、老年人再婚天经地义
    (一)独寝不是长寿诀
    (二)黄昏之爱更应恋
  五、性生活需防老年病
    (一)性生活与高血压
    (二)性生活与脑卒中
    (三)性生活与心肌梗死
    (四)性生活与心脏早搏
    (五)性生活与前列腺肥大
第八章  最美不过夕阳红
  一、退休生活也有乐
    (一)顺其自然心胸宽
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章节摘录

版权页：   日本的山梨县，被称为“世界长寿之县”。
这里老人们的饮食结构主要以大米、面食为主，米、面各半，或面、胚芽米各半，副食则以豆制品、
鱼为主，多吃新鲜蔬菜，多吃微生物发酵食物，如酸奶酪、发面的豆馅包，每天进食海带、海藻类食
物。
 保加利亚的长寿者大多居住在南部的斯莫利安村，这里百岁老人有65人。
斯莫利安气候温和宜人，老人户外活动的时间较长。
日常食物多为新鲜水果和蔬菜，不吃罐头食品，食品保存用太阳晒干法。
吃盐量很少，有54％的老人不吸烟，78％只喝少量自己酿造的葡萄酒，每周2～3次。
在饮食习惯中，老人们每次饭后必须饮30毫升左右的酸奶。
著名生物学家麦奇尼科夫早在1908年就指出酸奶可以使人长寿。
 马基斯·坦罕萨长寿老人，日平均摄入总热量为7000千焦，食粗制面粉、奶和奶制品、水果、青菜、
薯类、瓜果较多。
 南美厄瓜多尔的比尔卡马长寿老人，日平均摄人总热量为5000千焦，主要食物为牛羊乳、奶酪、马铃
薯、西红柿、水果和小麦粗粉。
 格鲁吉亚长寿老人，日摄入热量8000千焦左右，多食乳制品、水果、玉米粉和粗制小麦粉。
 （二）我国长寿地区老人饮食状况 广西巴马瑶族自治县长寿老人主要吃玉米、山谷、红薯、黄豆、
黑豆、竹豆、火麻、猫豆等土生土长自种自给的粮食作物。
他们喜欢吃玉米粥，有的在粥中掺和红薯、白薯及野山薯叶、青菜、苦麻菜、野藤菜等。
此外，还经常采摘一些野生的蘑菇、香菇、木耳、竹笋食用。
他们常吃的水果主要有山桃、李子、芭蕉、枇杷、柑橘、蝴蝶果、蟠桃和柠檬等。
油类则以茶油为主，很少吃猪油。
百岁老人中，大多以素食为主，很少吃荤食。
日平均摄入热量只有6000千焦。
湖南省平江县是全国有名的长寿之乡。
平江有个特点，就是山好、水好、豆腐好。
平江人会制豆腐，也特别爱吃豆腐。
无论寒暑，无论乡村，每天晨起，到处是白嫩嫩、水汪汪、甜蜜蜜的“豆腐脑”零担，故有人说“平
江人是豆腐养大的”。
平江的豆腐文化与湖北省著名的长寿之乡钟祥县有着惊人的类似。
看来，豆腐与长寿有着不解之缘。
 （三）世界五大长寿区老人饮食特点 世界五大长寿区老人的饮食可归纳出四大特点。
 1.节食、不过饱：这五大长寿区人平均日摄入热量为7000千焦，相当于一般老年人摄入热量的74.5%。
 2.杂食粗糙，荤素搭配：这五大长寿区，有2个地区以玉米为主食，有3个地区吃粗小麦面粉，并搭配
吃些薯类、豆类等杂粮，充分发挥了蛋白质互补的作用。
这些地区除巴马外，都喝牛、羊乳，吃少量的牛羊肉，都常吃些蛋类、豆腐。
一般蛋白质摄人量较为适当，并以素食为主，荤食搭配。
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后记

写完这部书稿，2012年新年的钟声已悄然敲响。
回首多年的辛勤劳作，不禁感慨万千。
    我出生于湖南华容。
参加工作40多年来，在从医、从教、从政的各个阶段，我与保健医学结下了不解之缘。
曾殚精竭虑，苦思冥想，热衷当一名出类拔萃的白衣天使；曾有过挑灯苦读的辛劳，得到过鲜花和掌
声的褒奖，体味过事与愿违的困惑⋯⋯    工作期间，总是拼命于事，尚求于学，罔顾于人。
直至步入暮年，才真正领悟到康寿与钱财的关系是皮和毛的关系，即所谓“皮之不存，毛将焉附”，
健康长寿是老年人的第一财富。
于是，我积累20多年的养生所得，精心整理，终成此书。
    本书以生理学、养生学为基准，不弄玄奥，给人以生动有趣、通俗易懂的养生知识；不尚空谈，给
人以切实可行、简便易学的具体方法；不拘于“古”，借古论今，给人以鲜明的时代感召；不激避偏
，给人以哲学内涵，弄懂养生原理，增强康寿信心。
愿本书成为老年朋友保健养生的良师益友。
    养生学是一门边缘学科，涉及面广。
由于本人学识有限，讹错疏漏在所难免，尚祈读者批评指正。
    本书出版过程中，得到老年保健专家胡石老师、保健营养学家周治银老师的鼎力帮助；得到养生保
健专家赵丘陵等老领导、专家教授的诚挚鼓励和得力推荐；得到湖南科学技术出版社的领导、专家悉
心关照，责任编辑王跃军更是倾注了大量心血，付出了辛勤劳动。
在此，谨向支持和帮助本书写作、出版的有关领导、专家教授鞠躬致谢！
    严云海    2012年仲夏
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第一图书网, tushu007.com
<<长寿之谜>>

编辑推荐

《长寿之谜:中老年人养生保健宝典》旨在成为老年朋友关爱生活、注重保健、健康长寿的力量源泉。
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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。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com
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