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前言

　　自从人类在地球上诞生以来，与疾病作斗争以维护和增进自身健康、延长寿命，就成为人类历史
进程中重要的组成部分。
人的寿命能有多长？
目前测验人的自然寿命的方法，主要的有下述3种：一是性成熟期测算法。
哺乳动物的寿命一般应为性成熟期年龄的8～10倍，而人的性成熟期在14～15岁，由此推算人的寿命应
为110～150岁。
二是生长期测算法。
哺乳动物的寿命相当于生长期的5～7倍，而人的生长期需要20～25年，由此测算人的寿命应在100
～175岁之间。
三是细胞分裂次数与分裂周期测算法。
哺乳动物的寿命是其细胞分裂次数与分裂周期的乘积。
人体细胞分裂次数为50次，分裂周期平均为2.4年，由此测算人的寿命应为120岁左右。
上述3种根据科研成果的测试法证明，人的自然寿命可以活到100岁，所以人生百岁不是梦。
　　目前人类实际平均寿命比起自然寿命还是短得多。
人类何以难圆百岁梦？
主要原因是生存环境恶劣，各种传染病流行；继而是生活和社会环境的变化，非传染病流行。
　　史料记载，人类寿命曾经历3次飞跃。
第一次飞跃发生在1700年至1900年，人类寿命从30岁提高到45岁。
实现第一次飞跃靠的是科学技术发展了生产力，初步解决了饥荒，改善了卫生条件。
人类寿命的第二次飞跃是发生在1900年至1996年，人类寿命从45岁提高到76岁。
实现第二次飞跃的原动力依然是科学技术。
现在我们正面临着人类寿命的第三次飞跃，实现人生百岁不是梦的美好愿望。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康百岁不是梦>>

内容概要

本书图文并茂，通俗易懂；内容包括两大部分：一是由专家对“迎世博‘光明杯’2009上海市老年健
康知识大奖赛”的100个试题进行解读；二是精选了与老年人健康养生相关的100个健康知识点。
    本书在编写中坚持遵循科学性与实用性并重原则，内容以本次大奖赛100个题目为纲，以符合人们认
知规律的“是什么”、“为什么”、“怎么办”为主线，对相关健康知识点进行剖析解读，旨在帮助
老年人“学习健康生活知识，树立健康生活理念，倡导健康生活方式，养成健康生活习惯，提高老年
生活品质”。
这是一本可供广大老年人健康养生参考的权威健康手册。
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章节摘录

　　本题参考答案为A.对。
健康不是一蹴而就的健康必须从年轻时候就开始注意精心保养。
许多人觉得心肌梗死、脑卒中是突然发生的，其实也不是，所有的心肌梗死、脑卒中发病都不是对健
康人无中生有的突然袭击，而是全身动脉粥样硬化渐变的必然结果。
动脉硬化是一种植根于青少年，发展于中年，发病于中老年的慢性病，看起来它是突然发生的，实际
上是慢慢发展形成的，最后发病危及心脏、大脑和肾脏。
　　老年人应树立科学的疾病观现在威胁我们生命健康的都是些慢性非传染性疾病，这些疾病与我们
过去经常遇到的诸如肺炎、疟疾、胆道蛔虫等大不相同：第一悄悄而来，不知何时开始得病，如像肿
瘤，如果能知道哪一天开始得肿瘤了，就好办了，赶紧到医院里去做手术，一刀下去保证切得干干净
净。
可惜我们不知道这个肿瘤从哪一天开始的。
第二，除非发展到后来出现了各种并发症，一般没有症状。
比如高血压，据估计中国有1.6亿人患高血压，但是知晓率不到半数。
因为大多数人没有症状，他们从来不觉得不舒服而想到要检查。
第三是大多数需要长期治疗，甚至终身治疗。
糖尿病一旦得病，吃了降糖药血糖降下来了，停止服药血糖又高上去了。
起码以目前的科技水平而论，糖尿病是需要终身治疗的。
可是，我们习惯了以往的对疾病治疗的模式，对于现在这些疾病要怎样发现、怎样治疗很不理解。
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编辑推荐

　　为了让广大的老年人掌握健康知识，树立健康生活理念，倡导健康生活方式，养成健康生活习惯
，提高老年生活品质，远离疾病，健康长寿，《健康百岁不是梦》这《健康百岁不是梦》出版了。
《健康百岁不是梦》内容丰富，贴近生活，囊括合理膳食、适度运动、戒烟限酒和平衡心理等各个方
面；描述深入浅出，适应广大老年人阅读。
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