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内容概要

根据有关方面的报道，目前我国已经进入了老龄化社会。
我国60岁以上的老人已达4亿人之众。
延长老年人的寿命，增强老年人的体质，发挥老年人的余热，为社会多作贡献，为儿女减轻负担，既
是广大老年人的共同心愿，也是医生和医学研究的共同责任，更是构建平安、小康、和谐社会的要求
。
因此，为了给广大的老年人群指出一条切实可行、行之有效、简便易学的抗衰老、延年益寿、增强体
质的方法和途径，作者在进行了大量的医学研究和广泛的临床实践基础上编写了此书。
全书共分18章。
第一章讲明人生百年不是梦，健康长寿有秘诀。
第二章至第八章阐述了衰老的各种机理及延缓衰老的各种办法。
第九章阐述了健康长寿需要防治的十大疾病。
第十章介绍了健康长寿需要经常食用的50种延年益寿天然食物。
第十一章至第十八章介绍了抗衰老药膳中常用的中草药及具有延年益寿食疗作用的各种药膳及食疗验
方。
这些延年益寿的食疗方有的是历代前贤心血的结晶，有的是作者本人临床实践的总结。
所有收录的这些食疗方均取材方便、制作简便、易学实用、可操作性强。
全书内容丰富、科学实用，语言简练、通俗易懂，适合广大老年人群及广大医务工作者阅读。
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章节摘录

　　第一章 人生百年不是梦　　一、小康社会寿星多——中国即将跻身世界长寿国家行列　　据中国
科学院可持续发展战略研究人员制订了中国小康社会总体目标，到2020年中国除综合国力在2000年基
础上翻两番外，人均预期寿命可达75岁至79岁，跻身世界长寿国家行列。
　　过去，人们常说“人生七十古来稀”，还有“山中千年树易找，世间百岁人难寻”。
而如今，人活百岁不稀奇。
　　当然，综观世界各国人的寿命长短，差别很大。
　　日本是世界公认的长寿之国，1984年人均寿命就达到了77岁。
1991年联合国科教文卫组织的统计表明，平均寿命最长的国家仍然是日本（男性为75.54岁，女性
为81.3岁），而中国男性只有67.21岁，女性达到了71.52岁。
在1999年，全球192个国家居民平均寿命为64.5岁，而日本仍独占榜首，达74.5岁，其次是澳大利亚，
为73.2岁。
　　随着科技的发展，世界各国人均寿命越来越长，长寿老人越来越多。
全球人均寿命比20世纪初增加了30岁。
1955年是48岁，1975年是59岁，1995年是65岁。
中国的人均寿命1949是35岁，到2001年已达到71.8岁，其中百岁以上的老寿星已达18000多人。
　　如今，国际卫生组织对年龄阶段做了新的划分：45岁以前是青年，46～60岁是中年，61～75岁是
预备老年人或年轻老人，76～90岁为老人，90岁以上为长寿老人。
国际上常用低龄（60～69岁）、中龄（70～79岁）、高龄（80岁以上）老人比重的三个指标反映老年
人口的年龄结构状况。
　　关于人的寿命期限，研究者提出了多种理论与公式，但不论用哪一种方法推算，人的寿命都应该
在100岁以上。
如果按照细胞分裂次数来推算人的生命长度，那么在2000年后出生的人可望达到120岁的预期寿命。
甚至有人爆出惊人的消息，到2050年人的寿命可能增加到150岁。
　　⋯⋯
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