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前言

当前，健康已不是普通人生活中的普通事了，而成为广大公众和全社会共同关注的热点、难点和焦点
。
为什么呢?因为我国慢性病人数已经数以亿计，患病人群低龄化，中青年人得了中老年病。
医疗费用又增长过快，从每年数百亿，增至数千亿，2005年又突破一万亿。
健康是节约，健康是和谐，健康是责任，健康是金子，已成为实实在在的忠告。
世界卫生组织的研究结论是：影响个人健康的因素1 5％在父母遗传，1 7茗在环境，8％在医疗条件
，60％在自己的生活方式。
这就充分说明健康的钥匙在自己手里。
最好的医生是自己。
1992年前世界卫生组织总干事中岛宏博士指出：“全世界每年有1200万人死于心血管病，如果提前采
取预防措施，可以减少600万人的死亡。
”他提出了一个重要的观点，养生预防可以减少一半的死亡。
并再三忠告：“不要死于无知，不要死于愚昧。
”1996年，美国国家疾病预防与控制中心指出：“若采取医疗措施，要使美国人均寿命延长一年，就
需要数百亿至上千亿美元的投入。
而如果采取预防措施，则不用花多少钱就可以使美国人均寿命延长10年，而且生活质量大大提高。
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内容概要

北京大学国民素质研究中心主任解思忠、国家卫生部首席健康教育专家洪昭光、《健康时报》总编辑
孟宪励等36位专家倾心指导，人民日报出版社隆重推出，中华健康养生促进中心、人民网、《健康时
报》、99健康网等联袂推荐，一部全面介绍保健养生实招，通俗易懂，简单实用，雅俗共赏的新时代
最新保健养生力作。
为了个人健康，青春靓丽，家人幸福不可不渎的保健手册。
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章节摘录

插图：第一章 人活百岁不是梦第—节 人体寿命推算办法人的寿命就是每个人在自然界生活存在的时
间。
人的正常寿命应该是多长，目前，科学界有三种比较公认的推算方法：第一种是“自然系数推算法”
。
科学研究表明，哺乳动物的寿命系数是5-7，即寿命是其生长期的5-7倍。
如狗的生长期为2年，其寿命为2×（5-7）=10-14年，马的生长期为5年，其寿命为5×（5-7）=25-35年
。
人的生长期是20-25年，自然寿命应该是（20-25）×（5-7）=100-175年。
第二种是“细胞分裂周期推算法”。
科学研究发现，动物的寿命是这种动物的细胞分裂次数和其分裂周期的乘积。
比如：小白鼠的细胞分裂周期为0.25年，每一分裂周期约分裂12次，小白鼠的平均寿命为0.25×12=3年
。
组成人体的细胞完成一个分裂周期需历时2.4年，在此周期内细胞大约分裂50次，人的寿命应该是2.4
×50=120岁。
第三种是“性成熟期推算法”。
动物的寿命大约是其性成熟期的8-10倍。
人类的性成熟期为14岁左右，即《黄帝内经》中所讲的“女二七，天癸至，任肠通，太冲脉盛，月事
以时下”，“男二八，肾气盛，天癸至，精气溢泻”。
女性性成熟期约为“二七”一十四岁；男性性成熟期大至为“二八”一十六岁。
人的寿命应该是（14-16）×（8-10）=112-160岁。
以上三种推算方法推算的结果是：正常情况下，人的最低寿命应该是100岁，最高可活到175岁。
第二节　人类的寿命状况无数事实说明，不同人群的平均寿命，因其时代不同、地区不同、经济发展
水平不同及文明程度不同而差异很大。
基本表现是：青山绿水、环境质量高地区人口的平均寿命高于自然生态环境相对较差的地区；经济发
达、文明程度较高地区人口的平均寿命高于经济欠发达、文明程度相对较低的地区；居住在寒带、温
暖带地区人口的均寿命明显高于居住在热带地区人口的平均寿命；现代人的平均寿命大大超过古代人
。
总的发展趋势是：随着世界经济的发展和人类文明意识、文明水平的不断提升，人类的平均寿命也在
逐年提高。
从不同时代人口的平均寿命看：两千年以前，即公元前人类的平均寿命仅为20岁；18世纪初增长到30
岁左右，19世纪末增长到40岁左右；1980年，全世界人口平均寿命达到61岁；1985年，世界人口平均
寿命提高到62岁；2006年，中国人的人均寿命已达到72岁。
科学家预言：在本世纪末或下世纪初攻破治癌难关后，人类平均寿命将延长到80岁以上。
从不同地区人口平均寿命的差异看：目前，世界人口平均寿命最长的前10个国家依次是：日本、澳大
利亚、加拿大、法国、西班牙、新加坡、希腊、以色列、意大利和瑞典。
这些国家人口的平均寿命都超过了78岁，其中，日本2004年全国人口的平均寿命达到82岁，而非洲26
国和阿富汗等国家人口平均寿命不到50岁，其中位子非洲南部的津巴布韦，2004年全国人口平均寿命
仅有36岁。
从经济发展和社会文明程度对人类寿命的影响看：1980年，发达国家人口的平均寿命为72岁，发展中
国家仅为57岁；1985年，发达国家人口的平均寿命提高到73岁，发展中国家则为58岁。
目前，全世界60岁以上的老人60％以上生活在发达国家。
2002年，世界百岁寿星达到21万人，绝大多数生活在发达国家。
我国自改革开放以来，在政治经济加速发展、国民文明水平迅速提高的同时，人均寿命也在不断提高
。
2008年中国老年学学会组织了首届中国十大寿星排行活动，经过3个月的申报、筛选、核实和专家评议
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，在各地推荐的272名百岁以上老人中，评选出“中国十大寿星”，平均年龄117.7岁，位居榜首的是
新疆喀什的维吾尔族老人萨迪克?萨伍提，他生于1887年8月9日，2008年121岁。
从性别上分析，现在全球平均寿命女性明显高于男性，2001年，中国男性平均寿命71岁，女性为74岁
；日本男性平均寿命78岁，女性则为86岁。
日本、澳大利亚、冰岛、瑞典、瑞士、加拿大、以色列、意大利、英国、美国等发达国家，目前，男
性的平均寿命约为77岁；女性平均寿命约为83岁。
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编辑推荐

《这样可以活百岁》内容详实，语言通俗，颇有新意，让人有耳目一新之感。
作者以身边真实生动事例为佐证，用直白的语言，深入浅出，全面系统地介绍了个人的性格培养、心
态调整、饮食调节、运动健身、合理睡眠等知识。
融知识性、实用性、趣味性于一体，易记易学，可操作性强，不失为新时代宣传普及保健养生知识的
力作，可以成为广大读者自我保健的良师益友。
学习良师益友，生活的贴身保姆，健康的专家顾问。
送给亲人最好的礼物。
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