
第一图书网, tushu007.com
<<百岁传奇>>

图书基本信息

书名：<<百岁传奇>>

13位ISBN编号：9787543662711

10位ISBN编号：754366271X

出版时间：2010-5

出版时间：青岛

作者：程步

页数：227

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。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<百岁传奇>>

前言

我是一个很相信专家的人，尤其是在健康长寿这个问题上。
可是，营养学家、老中医、专家教授的文章、书籍、电视讲座、专题报告会，看多了听多了，却又不
能不使我对专家的指导产生怀疑，因为他们之间往往相互矛盾，甚至自相矛盾，到底谁对谁错，叫人
无所适从！
比如，有专家说喝牛奶好。
一杯牛奶强壮一个民族，喝牛奶还能补钙。
专家的头衔很有说服力，专家列举的让人们半懂半不懂的名词也让专业知识匮乏的我们自愧弗如，不
能不信。
可是也有专家说喝牛奶不好。
喝牛奶会诱发癌症，牛奶中含有的几种蛋白质恰恰会导致钙流失进而产生缺钙。
加拿大渥太华大学的研究人员发现，牛奶食用量较多的人患睾丸癌的危险比一般人高出87%。
美国波士顿一研究小组对20885例美国男性医师进行了长达11年的随访调查，食用的奶制品主要包括脱
脂奶、全脂奶和乳酪等，其中有1012例男性发生前列腺癌。
瑞典卡洛林斯卡研究所完成的一项研究表明，大量饮用牛奶会增加妇女卵巢癌的发病率。
这是科学家对6万多名每天饮用2杯以上牛奶的妇女调查后得出的结论。
科学家对61084名年龄在38岁至76岁的妇女跟踪了13年之久，在这段时间里，有266名妇女被诊断出患
上了卵巢癌，125名尚未确诊。
那些每天饮用4次以上奶制品的妇女，卵巢癌的发病率比每天喝2杯牛奶的妇女高出一倍。
2004年10月发表在《新英格兰医学杂志》的一项研究指出，牛奶可能是女性乳腺癌的重要诱导因素。
研究人员认为，近50年来世界乳腺癌发病率的大幅提高与人们饮食结构中牛奶及奶制品消费的增加密
切相关。
另一项发表在《生物化学杂志》的研究成果也认为，IGF-I在妇科癌症的生长和扩散过程中扮演了很重
要的角色。
哈佛大学医学院、牛津大学和台湾医科大学的科学家联合研究发现，IGF-I加速和加强了氯化钾离子在
细胞壁之间的交换，导致人类卵巢癌细胞的繁殖和宫颈癌细胞的加速生长。
牛奶的补钙功能受到置疑。
对于牛奶可以补钙，从而防治骨折和骨质疏松的观点，一些研究也提出质疑，一项为期12年、涉
及78000名妇女的哈佛大学的护士健康研究表明，大量饮用牛奶的妇女比那些少量饮用或者不饮用牛奶
的妇女骨折的比例高两倍。
牛奶中含有的几种蛋白质也会引起钙的流失，从牛奶中吸收到的钙有三分之一会从尿液中被排出，而
从奶酪中吸收的钙三分之二会流失。
再比如，很多专家都说喝茶好。
喝茶能明目、减肥、利尿、降压、降脂。
茶叶的咖啡碱能兴奋中枢神经系统，帮助人们振奋精神、增进思维、消除疲劳、提高工作效率。
咖啡碱能解除支气管痉挛，促进血液循环，是止咳化痰、治疗支气管哮喘、心肌梗死的良好辅助药物
。
茶叶中的茶多酚和维生素C都有活血化瘀、防止动脉硬化的作用。
茶叶中的黄酮类物质有不同程度的体外抗癌作用。
可是也有专家说喝茶不好。
茶叶中含有大量鞣酸，它能与人体中的钙、铁、锌等结合成不溶性物质，并妨碍胃肠道对蛋白质和脂
肪的吸收。
鞣酸与蛋白质合成具有收敛性的鞣酸蛋白质，使肠蠕动减慢，这样延长了粪便在肠道中的滞留时间，
不但易造成便秘，而且还增加了有毒物质和致癌物质的吸收，大大增加了消化系统癌症的发病率。
高血压、严重心脏病如心衰、各种心率失常、房性早搏、室性早搏、结性早搏、房颤患者更不宜饮茶
，因为茶叶中的咖啡碱会兴奋中枢神经，加重以上病情。
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类似的专家指导还有很多：运动长寿，不运动长寿；吃高蛋白食物好，吃高蛋白食物不好；一天要喝
八杯水有利身体健康，一天喝八杯水会诱发肾衰竭；吃素抗癌，吃素诱发癌症；食物多样化膳食均衡
好，食物多样化不利健康；喝酒好，喝酒不好；吃鱼好，吃鱼不好；每天三根胡萝卜能够防止心脑血
管疾病并抗癌，吃胡萝卜诱发皮肤癌，会造成妇女月经紊乱不能生育，等等。
几乎没有一条健康忠告没有相反的忠告，几乎没有一个健康指导没有相反的指导，我们该相信哪一个
呢？
这不能不引发我们进一步的追问：这些健康指导是怎么得出来的？
经过了多少例、多少年的人体观察和试验？
有没有考虑人体本身的适应能力？
有没有结出成功的硕果？
答案好像都是否定的。
这让我想起了一个古老的寓言：盲人摸象。
四位医生研究大象，试图解开大象高大且长寿的秘密。
呼吸科的医生经过认真研究，得出这样的结论：“大象之所以能够长得如此高大且长寿，因为大象有
一条长鼻子。
由于有了这条长鼻子，每次呼吸的时候，空气中的有害物质通过这个长鼻子的过滤，被鼻子周围的鼻
涕所包裹，然后通过流鼻涕排出体外。
由于优质空气的大量吸入，所以大象生长发育好于猪，所以体形高大。
没有有害气体的危害，当然长寿。
”中医科的大夫仔细观察了大象的舌苔，好不容易号出了大象的脉搏，又用银针试了试大象的经络，
然后得出结论：“大象之所以长得如此高大而且长寿，是因为大象的长相最符合阴阳五行学说。
如果用中西医结合的方法来分析，大象的心脏位于身体中央，四条粗腿均衡排列，这就使得大象的心
脏向四肢输送血液最均衡，也最省力。
对于肌体来说，最劳累的就是心脏。
由于心脏节约下来大量的能量，根据能量守恒定律，这些能量就转化为巨大的体型和较长的寿命。
”营养学专家自然不同意以上两位的观点。
营养学专家在仔细研究了大象经常吃的食物之后得出结论：“是草里面的某种微量元素营养了大象。
”他还举出例子，凡是爱吃这种草的动物，如犀牛、长颈鹿，都体型高大，而且长寿。
他准备寻找投资，提取这种微量元素，用它造福人类。
一直没有开口的微生物专家此时实在是忍无可忍，他站出来批驳他们的谬论：“‘长鼻子说’站不住
脚。
大象生活在非洲大草原，那里远离人类的污染，根本不用长鼻子来过滤。
‘阴阳五行说’缺乏说服力。
猪的心脏也是在身体的中央，猪也四条腿均衡排列，猪的心脏平时向四肢输送血液也最均衡，也最省
力，为什么猪的能量没有转化为巨大的体型和较长的寿命？
营养学家的‘微量元素说’更是无稽之谈。
兔子也爱吃这种草，为什么兔子那么点个儿，活不过三五年？
”微生物学家公布了自己的重大发现。
他在大象的身体上找到了一种罕见的寄生虫，由于这种寄生虫只寄生在大象身上，别的动物身上都没
有，因此他给它命名为象虱。
经过研究他发现，象虱在吸大象血的过程中，会把一种分泌物输入大象的皮肤和血液中，而这种分泌
物有促进细胞分裂的作用。
大象身上有成千上万的象虱寄生，它们的分泌物也就促进了大象身体细胞的超常分裂，造成大象体格
庞大。
又由于它们的促进，本来已经衰老的细胞又重新开始分裂生长，如同老树新花，返老还童，大象自然
也就长寿了。
微生物学家的话音未落，其他三位科学家异口同声地反驳道：“胡说！
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乌龟身上没有象虱寄生，为什么乌龟长寿？
长颈鹿身上也不寄生象虱，为什么长颈鹿一样体型高大寿命不短？
说到底，还是基因在起作用。
”微生物学家闻听此言嘿嘿一笑道：“如果真是基因在起作用，那我们还有什么研究的必要？
”四下一片寂静。
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内容概要

《百岁传奇》是中央电视台《夕阳红》栏目组在遍访全国各地百岁寿星基础上探讨长寿秘诀的一本书
。
书的结论与一般专家的理论相悖：活生生的现实告诉人们，长寿并没有“一招鲜”式的所谓秘诀，每
一个寿星都是一个独立的个案。
    可贵的是作者以此为基础还挖掘出9条带有规律性、富有借鉴意义的结论。
当然更丰富的养生秘诀还是在这些寿星的活生生的生活中，仔细读这本书，会从中得到启发。
以切实调研为基础的图书是我们社出版的保健书所看重的。
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怎么得的？
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岁寿星的心理疗法  退一步海阔天空  一百岁也能从头来  理直气壮活到120岁  百岁寿星的蝈蝈  换种活
法更快乐  100岁也要做新郎  100岁的“摔跤明星”第9章  长寿基因与长寿环境  我们有长寿基因吗？
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总结  长寿的秘诀
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章节摘录

插图：我们经常在电视上或报纸上看到专家们指点百姓，某某东西富含某种营养，有利于身体健康，
要多吃。
某种食品是长寿食品，吃了延年益寿。
有些地区为了推销某种土特产，也煞有介事地请专家鉴定，富含什么微量元素，吃了能长寿。
对吗？
当然是不对的。
我们都知道，没有长生不老的仙丹。
这句话大家都认为没错，可是一旦有专家告诉你吃什么有利健康，我们又都深信不疑。
为什么会这样？
这说明骨子里我们都相信仙丹的存在，只不过现在还没有找到。
我们寄希望于科学的进步能够找到它。
于是乎维生素片、阿拉斯加深海鱼油、贝加尔湖灵芝孢子粉等等便大行其道了。
食色性也。
想吃是人最原始的本能。
所以，自古以来，上至君王，下至百姓，都把长寿的希望寄托在吃上，希望有一种食物，或者经过高
人研制的仙丹，一吃便延年益寿长生不老。
秦始皇希望能找到一种长生不老之药，从而能使自己辛辛苦苦打下来的一统江山能够千秋万代。
于是就有人投其所好，说是东海蓬莱有仙人，服用仙药长生不老（不幸的是今天换成了深海鱼油）。
秦始皇上当受骗，拨巨款派侯生、卢生、徐福等人，或于咸阳组建长生不老研究所，研制金丹；或率
领庞大舰队，三千童男童女赴东海寻访仙人。
结果是什么毫无悬念：侯生、卢生等人骗得巨款，然后逃之夭夭。
不要笑话秦始皇愚昧，其后的历代君王一面笑话秦始皇被人坑骗，一面继续投入重金，炼丹觅药；后
世的百姓一面嘲笑秦始皇愚昧，一面仍然对吃某种东西就能长寿深信不疑。
不是吗？
我们不是这样吗？
早年喝红茶菌，举国上下人人一个茶杯，视若珍宝。
后来喝蜂王浆，吃洋参片，再后来喝牛奶，有人天天拉稀，坚持不懈。
再后来吃蚂蚁，直到有人中毒身亡。
再后来补钙，再后来吃排毒餐，再后来各种进口的什么片，什么胶囊，再后来30种蔬菜，再后来怎么
喝水，再后来各种专家学者、名医太医的养身秘方。
专家告诉你，吃西红柿对男人的前列腺有好处，我们深信不疑。
有什么好处？
是不吃就会得前列腺病，还是得了前列腺病吃了就能好？
都不能！
那好处在哪里？
结论是怎么得出来的？
经过了多少例的实验？
没有！
专家告诉你，吃芹菜能够降血压，我们又深信不疑。
是不是得了高血压不用吃降压药，天天吃芹菜就行？
不行！
不吃芹菜就会得高血压？
也不是！
结论是怎么得出来的？
经过了多少例的实验？
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没有！
专家告诉你，吃梨润肺。
那是不是不吃梨，肺就不润，就要得病？
得了肺病，吃梨病就能好？
都不是！
结论是怎么得出来的？
经过了多少例的实验？
没有！
我们经常被这些毫无科学根据的所谓“科学的指导”所蒙骗。
很多百岁寿星从来没有吃过西红柿，他们的前列腺并没有出毛病。
很多百岁寿星从来没有吃过梨，他们的肺似乎也不需要润没有出毛病。
我们一点也不比两千年前的秦始皇聪明。
两千年了，我们对长寿的认识一点也没有进步。
如果吃什么能长寿，如果吃什么太医的方子能长寿，那不会等到今天。
两千年，无数太医、无数金钱、无数君王的人体试验，早就应该有结果了，早就应该总结出一套成功
的经验了。
那都是当朝当代顶级的医生、顶级的科学家，用的是百分之一百二十的功力。
如果有什么灵丹妙药、长寿食品，有什么合理的配伍、高明的方子，两千年早就有了结果了，早就在
历代君王嫔妃身上灵验了。
顺便说一句，百岁寿星从来不吃补品。
除了家常饮食之外，他们从来不特别地补这个补那个。
中国自古就有壮阳的说法，中医也有很多壮阳的补药，可是几千年来帝王们总是越补阳越不壮。
为什么呢？
因为身体有自动平衡的本领。
吃多了壮阳药，身体反而会减少雄性激素的生产。
这也就是为什么吃补药越补身体越差，粗茶淡饭不吃补品的百岁寿星反而长命百岁。
所以说：没有一种东西吃了就能长寿，没有所谓的长寿食品。
如果按照这样的思维在百岁寿星的食谱中去找长寿的秘诀，那将是越找越糊涂。
即使得出了所谓的结论，必然也是自相矛盾，谬误百出。
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编辑推荐

《百岁传奇:100位百岁寿星的长寿秘诀》:101岁的朱新吾老人爱吃肥肉；101岁的黄德胜老人却只吃素
⋯⋯饮食与长寿的关系究竟在哪里？
104岁的双胞姐妹大乔与小乔共同的特点是爱睡觉；104岁的卫青竹老人在病榻上生活了17年⋯⋯生命
与运动的关系应当怎么看待？
央视《夕阳红》栏目深入调查了100位年逾百岁的寿星，一个多世纪以来，他们经历中更多的是磨难、
病痛、灾祸、孤独与苦闷，为什么长命百岁的是他们？
活生生的事例在一定程度上颠覆着专家们惯常的养生理论，当然更能给我们以生活和人生态度的启迪
。
仔细品读吧，长寿的秘诀就在这些百岁老人的生活中！
百岁传奇长寿秘诀吃自己喜爱的东西，定时定量，有节制有规律。
做个勤劳的人，不停地劳动，既有利于社会和他人，也有利于自己。
不要幻想不得病，一旦得了病要信心十足地与它斗争，相信自己能赢。
不能私心太重，生活中斤斤计较是跟自己过不去，没病找病。
受得住委屈，看淡荣辱，人活着总会遇到飞来横祸，就当它是天灾吧。
爱我们的亲人，但是得想办法从亲人离去的悲伤中解脱出来。
学会对抗孤独，人本来就是孤独的，找点方法充实自己。
按照自己的喜好理直气壮地活，走自己的路，让别人说去吧。
我们能行，不论是内因的基因还是外因的环境，我们都能活到100岁。
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