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内容概要

　　了解了这么多百岁老人，又听了如此之多的长寿之道，但是要像这些百岁老人一样长寿，就要建
立一种健康的生活习惯和饮食习惯，特别是心情一定要乐观豁达。
还有一点很重要，有病早防早治，这样才能让我们每一天都活得很健康、很开心，让我们每一个人都
有可能活到120岁的高龄。
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章节摘录

　　记者：喜欢爬山运动吗?　　游人：我是挺喜欢的。
　　游人：因为可以活动身体，而且还能减肥。
　　游人：非常健康的一个锻炼方式，而且非常经济，对身体太好了。
　　游人：我希望大家多去运动，多去爬山。
同时我也希望我的父亲能把自己的心情调整好，有病也没关系，多去参加运动，支持爬山。
　　记者：多长时间爬一次山?　　游人：一个礼拜吧。
　　游人：每3天就来爬一次山，我觉得这对我是～个非常好的锻炼，对心肺功能各方面都非常好，
所以我坚持来爬山。
　　游人：春天和秋天爬得比较多，但冬天肯定不会出去了。
　　记者：上山累还是下山累?　　游人：我觉得下山比较难一点，而且人家都说上山容易下山难。
　　游人：我觉得还是上山累一些，下山就是自由、全身放松地走。
　　有很多人热衷于爬山，可的确有人因为爬山引起了很严重的膝关节的问题，您说到底是建议大家
去爬山，还是不去爬山呢?　　刘玉杰：我觉得爬山的确是一种非常好的运动方式，但是应该因人而异
，因身体而异。
我同意年轻人经常去爬爬山，增加一些运动，但是老年人身体要是有病的时候，还是应该注意不要过
度。
　　余家阔：现在都市人的生活节奏越来越快，我们首先要承认爬山是一个非常好的运动，但是在这
个运动过程中，大家在享受放松心情，在幽美的自然环境里面增强心肺功能、增加健康的同时，还要
注意一些方式方法的问题。
　　咱们都说爬山的时候可以锻炼全身骨骼的灵活度，或者是肌肉的强壮度，那怎么可能爬山还会爬
出膝关节的问题呢?　　刘玉杰：膝关节是负重关节，而且是活动量比较大的关节，全身的整个运动压
力都集中在这里，如果爬山的时候整个肌肉力量收缩。
这样的情况下，容易造成关节内的一些损伤。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　我的健康我做主，揭开健康长寿的密码。
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