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前言

老人是一个特殊的社会群体，当他们从工作岗位上退下来后，就开始了自己的“第二人生”，这是其
生活历程中的一个重大转折点。
由于长期的能量消耗，老年朋友体力渐衰，生活节奏减慢，社会交往减少，心中的孤独和寂寞感日益
增强，各种疾病也常常困扰着他们。
从事老年保健工作这些年来，我经常看到饱受病痛折磨的老年朋友那无助的眼神。
每当这个时候，我就深深地感觉到保健养生的重要性。
事实上，目前养生保健在我国已开始形成大潮，许多人（尤其是中老年人）以极大的热忱和努力投入
这个潮流，他们渴望掌握疾病防治知识和健康促进技能，提高自身的生存和生活质量。
这个时候，开展和做好中老年健康教育普及工作，就成了我们工作的重中之重。
但是，怎样普及才能既科学又有效，是我们亟待解决的问题。
所以，看到赵铁锁先生的这本《长寿的革命》，我感到非常欣喜。
赵先生实在是做了一件功德无量的事。
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内容概要

　　《长寿的革命：活到120岁的长寿圣经》定名为《长寿的革命》，因为里面有很多保健的方法与我
们传统的养生理念有所不同。
这些养生理念很多是来自活过百岁的长寿老人，因而也是最真实、最实用的，有些地方是对传统理念
的一种升华，有些地方则完全打破了传统的养生理念，因而是革命性的。
人生追求的最高境界就是健康长寿，希望《长寿的革命：活到120岁的长寿圣经》能够给更多的人带去
健康与长寿，能够有更多的人通过学习这《长寿的革命：活到120岁的长寿圣经》而活到天年。
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作者简介

赵铁锁，山东济南人，中共党员。
从事保健行业15年有余，一直致力于中国人的健康和长寿事业，因其良好的工作风范和出色的业绩，
多次受到嘉奖。
2002年6月，被21世纪国际医药发展大会授予“国际医药学特殊成就金象金奖”，并授予医学博士勋章
；2005年11月，在第五届中国国际保健节上荣获“2005年度中国保健产业杰出贡献人物奖”；2006年1
月，在世界中医药学会联合会首届世界亚健康学术大会上被组委会授予“人类健康事业特殊贡献奖”
；2007年1月，在人民大会堂荣获 “和谐中国，之星”荣誉称号；2009年8月，被中和亚健康服务中心
授予“亚健康产业开拓者”荣誉称号，等等。
 另外，他在解剖学和动物实验的基础上，总结创立出了“肾力活性因子理论”、“肾动力理论”，被
国内外众多保健行业的同行认可，并发展成为当今补肾养生保健的主流理论。
他所撰写的论文《论肾力活性因子》曾在全国中医男科学会上获优秀论文奖。
到目前为止，已经与他人合作出版了《0TC非处方医疗》、《家庭医学宝典》、《四世同堂福寿乐百
年》、《平衡养生保健学》等多部作品。
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书籍目录

第一篇 活到天年不求天追根溯源，每个人都有长寿的潜质第一章 人究竟活到多少岁才算尽享天年每
个人都应该活过120岁长寿85％要靠后天保养与疾病和平共处，带病照样可延年73、84是老年人的“坎
儿”吗如皋老人的长寿秘诀第二章 活不到120岁，错不在天而在人保持体内阴阳平衡才是健康长寿的
根本不健康的生活方式最易损耗你的生命天黑不睡觉，天亮还在耗——致命时尚风潮中的健康陷阱—
—减肥不当易减寿五脏风调雨顺才能收获长寿硕果节能养生——向“长寿之王”乌龟学习中国十大长
寿明星的五大长寿经验第二篇 骨正筋柔，气血自流长寿必养筋、骨，肾第三章 筋长一寸，寿延十年
——人人都该学点“易筋经”，“老筋长，寿命长”——练筋才能更长寿“伤筋动骨一百天”，其实
是要把筋养好腰酸背痛腿抽筋，是寒邪伤人而非缺钙肩周炎、腰间盘突出，病根在筋上青筋暴突是身
体废物积滞的结果筋长一寸，寿延十年——简易拉筋法，防筋缩延寿命助你长寿的经典——生命十二
式“易筋经”第四章 养一身“铮铮铁骨”，疑难杂症不治自愈第五章 养肾，养护人的命根子人的生
长壮老都与肾气的强弱有关从海狗身上寻找抗衰补肾上品自我检测：人体肾气不足的八种表现植物的
种子最能补肾壮阳把握冬天这个养肾的大好时机肾主骨生髓——治愈白血病的关键在于把肾养好简单
又实用的护肾小妙方第三篇 身心之渠通畅，生命之泉长清活气血、通经络，清肠道、降心火，走近不
上火的生活第六章 净血通血，不给疾病滋生的土壤气血流通不畅，人就容易生痤疮、长斑点癌的形成
主要是因为气血淤堵静心导引，让全身气血畅行无阻海狗油——净化血液、对付“三高”的“全能手
”养护心脑血管不可不知的“本草上品”——红景天蔬果净血方——排除体内废物及毒素的不二选择
巧补气、行气，消除气虚、气郁老年人血稠，四点须注意第七章 经络畅通就是你长寿的“通灵丹”若
想身体机能正常，经络不可不通⋯⋯第八章　肠道革命——肠道通了，垃圾没了，病就好了第九章　
心火最伤人——保持心态平和，方可益寿延年第四篇　天人合一，养生至境第十章　顺时而养——养
生的最高境界是随“时”应变第十一章　十二时辰的养生法则第十二章　辨清体质，制订你的个性化
保养方案第十三章　解密生命周期，男女保健各人侧重第五篇　千金易得，一诀难求第十四章　最简
单的方法有时能治最严重的病第十五章　趋利避害，全面获取生活中的正面能量第十六章　浇灌全息
反射区——身体全面打开才有大喜悦　第十七章　留住记忆力，掀起一场健脑革命　第十八章　药补
不如食补，食补功夫就在平常　第六篇　借他山之石，成就一生康健　第十九章　跟百岁老寿星学保
养第二十章　与名老中医一起寻觅保健良方第二十一章　从经典专著获取长寿“能源”　第二十二章
　民间土方中的磅秤袪病经

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<长寿的革命>>

章节摘录

插图：第一章人究竟活到多少岁才算尽享天年每个人都应该活过120岁人究竟应该活到多少岁?自古以
来这就是一个争论不休的话题，中医学对此还提出了一个形象的概念——天年。
所谓“天年”，就是人的天赋寿命、自然寿命。
经过多年的调查与研究，我发现人类的天年至少应该在120岁之上，也就是说，活到百岁不算寿星，因
为每个人都应该活过120岁。
身在养生保健这个行业，研究人的寿命是我的一项重要工作：因为知道了一个人应该活到多少岁，就
可以推算他少活了多少年，进而研究他为什么会少活了这么多年，怎样才能让其他人更长寿。
这就回到了我们养生保健的目标与宗旨——让每一个人都活到天年。
在研究过程中，我走访了许多长寿之乡，也翻阅了古今中外大量相关的书籍，最终得到了一个让人感
到惊讶的结论：原来那些活过百岁的老寿星们并不是通过什么奇特的方法增加了自己的年龄，他们只
不过是活到了我们每个人都应该活到的年龄。
在我国的文献记载中，寿命最长的一个人就是彭祖。
据说他是颛顼的玄孙，历经唐虞夏商等代，活了880岁。
不过，对于这一记载，不少人提出了质疑。
由于年代久远，关于彭祖活N880岁的真实性我们已经无法考证，但近代一些有确切记录的人类寿命，
也足以让我们震惊：中国气功养生家李庆远，生于清康熙十八年（1679年），死于1935年，享年256岁
；中国贵州的龚来发，1996年去世时147岁；伊朗老妇穆赫辛，1997年161岁时才去世；英国的弗姆?卡
恩活了209岁，经历了12个王朝⋯⋯如果说上面这些记载离我们还有些遥远，那么我们的“中国十大寿
星排行榜”就可以说是“铁证如山”了。
2008年，我和我的同事们经过160个日日夜夜，用地毯式和大撒网的方式对全国各地的百岁老人进行了
全面普查，并由众多健康专家、医学家等从中评选出了长寿明星男女各10名。
其中，生活在新疆喀什的萨迪克-萨伍提老人和生活在乌鲁木齐的买合甫?孜汗分别以121岁、118岁位
居男、女寿星排行榜榜首，而另外18位老人最小的都超过了110岁。
这些老人虽然早已过了耄耋之年，但大部分人身体健康、精神矍铄，说起话来掷地有声。
那么，人到底能活多少岁呢?针对这些长寿个案，我又翻阅了一些古书，最终找到了答案。
我国现存最早的医学典籍《黄帝内经》认为，人至少要活到100岁，如《素问?上古天真论》里说：“
尽终其天年，度百岁乃去。
”另外，《尚书》又提出“一日寿，百二十岁也”，即活到120岁，才能叫做活到了应该活到的岁数。
哲学家王充提出：“百岁之寿，盖人年之正数也。
犹物至秋而死，物命之正期也。
”晋代著名养生家嵇康认为，“上寿”可达百二十，“古今所同”。
现代科学也通过各种缜密的推理，算出了人类的自然寿命，其结论与我国古代医学的见解非常相似。
常见的推算方法主要有以下3种：一是生长期测算法。
哺乳动物的最高寿命相当于其生长期的5～7倍，人的生长期为20～25年，因此人的自然寿命应当为100
～175岁。
二是细胞分裂次数与分裂周期测算法。
哺乳动物寿命是其细胞分裂次数与分裂周期的乘积，人体细胞自胚胎开始分裂50次以上，分裂周期平
均为2～4年，因此人的自然寿命应为120岁左右。
三是性成熟期测算法。
哺乳动物的最高寿命相当于性成熟期的8～10倍，人在13～15岁左右性成熟，因此人的自然寿命应
为110～150岁。
总之，无论用哪种方法推算，人的寿命都应该在120岁2d2，但是我们现在的人均寿命仅为70岁左右，
与自然寿命差了至少50年。
那么，究竟是什么夺走了我们本应好好活在世上的这几十年时间呢?这个问题值得人们深思。
长寿85％要靠后天保养长期以来，人们认为遗传基因是长寿最主要的因素，但长寿科学研究专家发现
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，在决定长寿的因素中，遗传只占15％，85％要靠后天努力。
中医理论也认为，元气是维持生命的根本动力，父母给孩子的先天元气虽然对寿命有所影响，但真正
要想长寿，还在于后天对元气的维护。
“人的命，天注定”，在很多人眼里，一个人的寿命在降生那一刻就注定了，自己是没有办法改变的
。
最初，持这种观念的人只是一些普通的“天命论”者，并没有多少科学依据，后来，有些人引入了遗
传学概念，认为遗传基因是长寿最主要的影响因素，于是有更多的人成了这种天命论的“俘虏”。
对于这样的理念，我一向持反对态度，我认为长寿并不是先天决定的，而是得益于后天保养。
后来，我的观点最终得到了相关长寿科学研究专家的证实，这些科学家经过长期的调查研究，终于发
现决定长寿的因素中，遗传只占15％，另外85％则要靠后天的努力。
陈进超是长寿之乡广西巴马长寿研究所的所长，他从事长寿科学研究已经近30年了，据他所说，虽然
长寿与遗传基因有一定的关系，在大多数长寿家族都能找到前辈长寿代表，巴马的百岁家族就很多，
百岁父女、母子，百岁兄弟、姐妹并不稀奇，然而，并不是有了长寿基因就能长寿，后天的保养才是
至关重要的。
事实上，从中医学的角度来说，基因决定长寿理论也是站不住脚的。
中医学里有这样的说法：“气聚则生，气壮则康，气衰则弱，气散则亡。
”这里的“气”是指人体的元气，元气充足免疫力就强，就能战胜疾病；人体元气不足或虚弱，就不
能产生足够的抗体或免疫力去战胜疾病；而元气耗尽，人就会死亡。
由此可见，人的生命是由元气来决定的，只要有元气在，人就可以活下去。
那么，元气又是从哪儿来的呢?中医认为，元气又称为原气，是由父母之精所化生，但是父母给的这种
先天元气只能维持7天的寿命，人要想活下去，就要吃东西，呼吸自然之气。
也就是说，元气虽然是先天带来的父母之精气，却必须由后天的水谷之气、自然之气来补充。
父母的身体都很好，孩子将来身体也会比较好，免疫力也比较强，不容易得病。
但是，这并不代表他就可以长寿，如果他总是倚仗先天的元气，尽情地透支，寿命也不会很长。
反之，父母的身体不是很好，先天元气没有那么充足，这样的人自小免疫力低、体弱多病，但如果他
很注意养生，懂得养护自己的元气，也能长寿。
总而言之，父母遗传的先天精气会影响孩子的身体状况，至于能否长寿，还是要看他本人后天能不能
好好养护体内的元气，这才是决定一个人寿命长短的根本因素。
与疾病和平共处，带病照样可延年疾病并不是长寿的绊脚石，只要与疾病和平共处，慢慢调养自己的
身体，好好吃饭、好好睡觉，你身体里的正气就会把带来疾病的邪气打得落荒而逃。
退一步讲，即使疾病一直存在，只要它没有肆意干扰你的生活，你就可以带病延年，同样可以长寿。
一位朋友曾经给我讲过这样一个故事，说他有一个舅舅，在50多岁时查出了癌症，当时医生已经下了
定论，说他最多只剩下几个月的寿命。
多数人知道这个消息都会痛不欲生，每天精神委靡，可这个舅舅却不这样。
他心想：反正我就剩下这么几个月了，辛辛苦苦了大半辈子，现在该好好享受享受了，于是该吃吃，
该喝喝，还到处游山玩水。
结果，医生的预言不但没有实现，反而优哉游哉地活到了85岁。
这件事给了我极大的触动，它让我深深地体会到，疾病并不是长寿的绊脚石，并由此引发了我对“带
病延年”这个概念的思考。
“带病延年”是由清代医学家王孟英提出来的，出自《王孟英医案》。
书中认为：患了慢性病（痼疾）很难治愈，只能改善临床症状，缓解病情，所以王孟英用“带病延年
”救助患者。
今天，这句话可以被我们推而广之，作为正确对待疾病的态度。
那么，让我们回过头来想一下，为什么带病也可以长寿呢?首先，带病者知道自己身体上的弱点，因此
奉行“将欲取之，必先与之”的道理，经常学习养生知识，善于休养生息、积蓄力量。
比如做健身锻炼，他们不会像健康者那样自恃强壮而一曝十寒，而是持之以恒进行适当的锻炼。
又如饮食调养，带病者因没有“本钱”放纵自己，常吃得谨慎、科学，不敢像强壮者那样敞开肚皮无
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所顾忌地胡吃海塞，因而不会导致体内垃圾堆积、脂肪过剩。
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媒体关注与评论

我进入保健行业已经15年有余了，从跨入这个行业第一天起，让所有的人都能活到天年就成了我的奋
斗目标。
 真诚地希望这本来自于活到120岁的长寿老人的长寿秘诀，具有革命性观点的《长寿的革命》，能够
给更多的人带去健康与长寿，能够有更多的人通过阅读这本书活到自己的天年⋯⋯ 　　——赵铁锁
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编辑推荐

《长寿的革命:活到120岁的长寿圣经》编辑推荐：护佑国人活到天年的养生奇书。
国家体育总局原局长、少将伍绍祖亲笔题写书名。
国家体育总局原局长，少将伍绍祖亲笔题写书名，中国保健协会理事长、卫生部原副部长张凤楼，中
国老年保健协会会长李深，中央保健局原常务副局长王捍峰亲自作序。
朱德，聂荣臻元帅医生陶国枢，山东道教协会副会长霍怀虚，孔子传人孔健，香港日报社社长郭周礼
，联名鼎力推荐。
〈br〉作者亲自走访十多个省市近一白位高寿老人，总结寿星们的养生智悲与秘诀，呕心沥血著成此
书，在中国掀起一场长寿的革命，引领国人一路幸福到天年。
〈br〉轻松长命百岁求天不如求己，中国十大寿星养生秘诀全记录，告诉你不一样的长寿理念和长寿
养生方案。
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版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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