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内容概要

健康长寿是每一个人的心愿，但如何实现健康长寿，许多人都不知从何做起。
本书从生活中诸多细节入手，系统地介绍了决定寿命的九大习惯，包括饮食习惯、运动习惯、穿戴习
惯、睡眠习惯、居住习惯、保健习惯、旅游习惯、卫生习惯、心理习惯等。
分析讲解深入浅出，建议与方案具有很强的实用性和可操作性，是每一位希望健康长寿的人理想的参
考指导书。
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有禁忌    8. 蜂王浆不是人人皆可吃  （五）养生专家建议：保健习惯的养成要从生活细节着眼    1. 现代
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疲劳有方法    6. 旅游饮食需重视    7. 旅游中应携带应急药  （二）养生专家建议：只有健康的旅行习惯
才有益于身体    1. 针对身体状况选择交通工具    2. 乘车闭目养神要不得    3. 空调车里“避暑”损健康   
4. 旅游车上看电视伤眼    5. 爬山健身有讲究八、长寿的卫生习惯：远离污秽洁净人生  （一）爱干净勤
劳作的习惯——百岁老人汤李氏的长寿经    1. 杜绝不良卫生习惯    2. 与狗亲吻会导致多种疾病    3. 口腔
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不着急的心理习惯——第一次世界大战老将艾陵爱姆的长寿经    1. 不良情绪诱发癌症    2. 生气动怒伤
元气    3. 烦躁降低抵抗力    4. 焦虑伤身不容轻视    5. 生气不该超过三分钟  （二）及时发泄不良情绪的
习惯——江西南昌长寿老人陈学存的长寿经    1. 别让心理超负荷    2. 多愁善感易肾亏    3. 胃病也会因郁
而生    4. 情绪感冒危及女性生殖系统健康    5. 警惕老年人“回归心理”  （三）养生专家建议：心平气
和的心理习惯是长寿的密码    1. 保持愉快心情的十种方法    2. 常吃生姜心情好    3. 适当服老，与世无争
   4. 淡泊名利，宁静致远    5. 心理平衡操
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章节摘录

一 长寿的饮食习惯：营养均衡、科学饮食（一）饮食均衡的习惯——四川成都百岁老人范林氏的长寿
经俗话说：“民以食为天”，神农氏尝百草的滋味、水泉的甘苦，揭开了我国远古人找寻和认识药物
与食物长期实践光辉的食养一页。
中医认为，寒凉生冷食物易伤脾；煎炸辛辣食物易伤胃。
食物的寒热适中是饮食养生的重要原则。
四川成都百岁老人范林氏：吃饭从来不挑食2004年1月8日上午，家住四川省龙泉驿区洪河镇半边街的
范林氏老人迎来了自己的百岁寿辰，五世同堂的大家族齐聚半边街2号大院，为范老太举行了盛大的
百岁寿宴。
从早上开始，前来贺寿的人就络绎不绝，洪河镇政府及村上的人都送来了贺礼。
35桌宴席将楼前的院坝挤得满满当当。
范林氏的儿子介绍说，他们为今天已经准备了半个月，今天大约有350人前来赴宴，大多数都是老人的
后辈子孙，其中大儿子今年已经80岁了。
范林氏身穿大红外套和黑色棉裤，自己从4楼走下来，端坐首座。
看着满院热闹的人，老人不时面露微笑。
上午11时许，儿孙们端出了一个直径约60厘米的特大生日蛋糕。
点燃了生日蜡烛，在场的100多位儿孙和近邻们一同唱起了“生日歌”，老寿星一边拍手一边跟着轻轻
哼唱，乐得合不拢嘴。
望着跑上跑下的重孙、玄孙们，老人掩饰不住满脸笑意，“过了100次生日，这次最安逸！
”问到老人的长寿秘诀，范婆婆的儿子说：“我母亲没什么长寿秘诀。
之所以长寿，除了乐观之外，主要就是她从来不挑食。
”据他介绍，老人平时身体好得很，已经十多年没生病吃药了。
她一天三顿饭一顿也不能少，每次要吃满满一大碗饭菜。
现在，老人除了听力稍差点外，其他都很正常。
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