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内容概要

人活百岁不是梦，1998年10月联合国秘书长科菲·安南在国际老年人年启动仪式上宣布“21世纪为人
类长寿世纪，要建立不分年龄，人人共享的社会”的主题。
　　《百岁寿星大观园》，是一部揭示古今中外寿星们健康长寿的奥秘，总结百岁寿星们走向100岁的
生活经验的科普读物。
本书通俗易懂，贴近人们的实际生活，注重养生修寿，注重后天生活环境与科学饮食保健，特别适合
研究健康长寿的工作者和爱好者以及中老年人阅读。
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章节摘录

　　上卷 长寿乡与健康长寿的奥秘　　1　常枞和老子的柔者长寿哲学　　相传，老子有一个知识渊
博、对许多问题都有奇特而独到见解的老师，名叫常枞。
晚年的常枞，有一天病了，老子去看望他，他俩有一段著名的对话：　　常枞张开嘴问道：“你看我
还有牙齿吗？
”老子看了看说：“没有了！
”常枞吐出舌头问：“那么，还有舌头吗？
”老子说：“有，舌头还在。
”常枞说：“你懂我的意思吗？
”老子思索了一会儿说：“就是说，坚硬的已经掉了，柔软的还在。
”常枞高兴地说：“好！
好！
是这个意思。
”于是，老子在老师的启发下，得出了“柔弱可胜刚强的思想”。
　　常枞在历史上记载不多，其名声远远不如他的学生老子。
但仅从这件事中就不难看出，此人极具哲学思想，老子后来的成就与常枞有着很大的关系。
他十分透彻地表述了软和硬的辩证关系，指出了坚硬品性（刚）的弊病和柔软品性（柔）在生活中的
重要作用。
从牙和舌头的坚硬度比较，谁都知道牙是坚硬的，舌头是柔软的。
我们平常吃东西是靠牙的咀嚼，把食物嚼碎，咽到腹中。
对于牙齿来说，无论多么硬的食物在它的面前都要被碾得粉碎。
而舌头在进食时远远没有牙那样的力量，它不过是挪动食物，把食物推向牙齿，运送进口腔的作用。
当然舌头还有其他的作用，比如发音说话，品尝滋味等作用。
但一般的它不直接和硬的东西“对抗”。
就在这么长年累月和食物“硬碰硬”的对抗中，“牙齿们”开始疼了，渐渐的松动了，有的从中间折
断，最后一个个地掉了，而舌头则永远在嘴里留着。
这一“残酷”的事实告诉我们，无论什么事情，过于刚强者必定短寿，而柔软者则长存——正如老子
悟出的道理一样。
　　有资料表明，在百岁老寿星中，女性占多数，男性占少数。
这不能不让人想到“牙齿”和“舌头”。
在男性的一生中，劳动力量和坚强“刚”的时候多；而女性一生中劳动智慧和稳平“温柔”的时间长
。
但是，很不幸，男性因“刚”而折寿，而女性因“柔”而长寿。
另在长寿的老人中，性格温和“柔”质者占了绝大多数，而性格暴躁“刚烈”者几乎没有，这也是“
柔”而长寿的重要例证。
　　⋯⋯

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<百岁寿星大观园>>

编辑推荐

　　《百岁寿星大观园：走进100岁的奥秘》是现代人走向100岁，实现21世纪人类迈向长寿世纪的通
俗易懂的经典读物。
《百岁寿星大观园：走进100岁的奥秘》分为上、中、下三卷。
上卷揭示古今中外人们健康长寿之奥秘；中卷总结百岁寿星的生活大观，走向100岁的秘诀；下卷精选
了古今养生长寿诗词。
健康长寿源于先天遗传基因；基于人的生活环境、饮食保健。
《百岁寿星大观园：走进100岁的奥秘》介绍了百岁寿星生活的真实经典感悟，留给我们学习研究。
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