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作者简介

潘成杕，1950年出生，重庆市綦江县人，大学本科毕业，任体育教师、篮球教练、国家一级篮球裁判
员，曾著有《初级篮球裁判自学指导》，被湖南师范大学指定为篮球训练教材。
在作者60岁著书立说时，尤于年轻人一样，并立下自己的健康誓言：60岁30岁心脏、60岁30岁大脑。
50年如一日坚持体力劳动和体育锻炼。
30年如一日收集整理健康长寿资料，用自身的实践谱写了《挑战人寿极限》。
他决心挑战人寿极限，成为21世纪地球上最长寿的人。
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一、寿命 （—）生命 （二）性命 （三）寿命 二、盘点寿命相关因素 （一）遗传 （二）自然环境 （
三）社会环境 （四）后天代谢过程的微观变异与损伤 （五）心理 （六）饮食营养 （七）生活方式 （
八）疾病  （九）爱情  （十）家庭  （十一）性别因素  （十二）职业  （十三）优生优育  （十四）婚
姻  （十五）性生活  （十六）睡眠  （十七）社交  （十八）过度疲劳  （十九）气候  （二十）精神与
性格  （二十一）意外事故  （二十二）学历（文化素质）  （二十三）体力运动  （二专四）身材  （二
十五）体重  （二十六）体质与体型  （二十七）事业  （二十八）气血 （二十九）休闲娱乐  （三十）
大脑决定健康寿命  （三十一）电磁辐射  （三十二）空气和水  （三十三）物理和化学因素致病、致癌
因素 （三十四）生物因素与饮食致病、致癌因素 （三十五）内分泌  （三十六）免疫功钱  （三十七）
智商 （三十八）微量元素  （三十九）维生素  （四十）自由基 （四十一）保健防病  （四十二）养生  
（四十三）仪表  （四十四）医疗条件  （四十五）生活节奏  （四十六）自然灾害  （四十七）德  （四
十八）成就 （四十九）坚强  三、长寿秘笈大荟萃 （—）性寿命  （二）提高生命质量 （三）保健防
病  （四）生活方式 （五）乐观快乐 （六）幸福婚姻 （七）适量运动  （八）推迟发育  （九）存钱不
如存肌肉  （十）褪黑素 鹋 （十一）保全器官  （十二）轻度饥绒  （十三）甩进废退 帅 （十四）顺应
自然 驹 （十五）寡欲多寿  （十六）仁者多寿  （十七）节养有寿  （十八）静养多寿  （十九）豁达多
寿  （二十）制怒有寿  （二十一）“糊涂”有寿  （二十二）常笑有寿  二十三） 个“多与少”添寿 （
二十四）曾国藩保健三节  （二十五）养生歌  （二十六）《黄帝内经》养生观  （二十七）三慢四快  
（二十八）两多两少  （二十九）百忍歌  （三十）养生千诀  （三十一）六养四少  （三十二）瞑目静
思  （三十三）饭后百步走，活到九十九  （三十四）筋长 寸，寿延 年  （三十五）五不透支，六不累  
（三十六）定期检查  （三十七）中医养生观  （三十八）要长生保精  （三十九）损寿“三论”  （四
十）长寿十二多与十二少  （四十一）长寿大金字塔  （四十二）长寿小金塔  （四十三）心理健康金字
塔  （四十四）二十四常  （四十五）沉默是金  （四十六）去“五难”、除“六害”  （四十七）养生
三戒  （四十八）动静结合  （四十九）十常四勿  （五十）节约心跳长寿  （五十一）主动养生  （五十
二）生命的自我管理  （五千三）侵养生  （五十四）唾液养生  （五十五）心理养生  （五十六）人乐
寿皂长  （五十七）阶段养生  （五十八）性格养生  （五千九）饮食养生  （六十）房室养生  （六十一
）运动养生  （六十二）体质养生  （六十三）四季养生  （六十四）睡眠养生  （六十五）排毒养生  （
六十六）生物钟养生  （六十七）二便养生  （六十八）中庸养生（十适度、十不过）  （六十九 血型
养生  （七十）泡脚养生  （七十一）摩腹养生  （七十二）黄金分割律养生  （七十三）养德方能养生  
（七十四）津液养生  （七十五）低温养生  （七十六）春“生”，夏“长”，秋“收”，冬“藏”  ⋯
⋯ 四、健康生存中的防护要诀 五、选择抗衰老方法，挑战人寿极限 六、防衰、抗衰“ 招”“ 诀”“
三须知”
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章节摘录

版权页：   15.为什么人不能长生不老 前面已有科学家对人类寿命的7种推断，人的寿命极限应该在120
～175岁，比较注重养生延年的古代祖先们就有“尽享天年，度百岁乃去”的说法。
显然，现代人类的寿命远比古代长，但这主要靠强有力的医疗措施、营养条件和科学运动作为后盾的
。
而要想达到人类自己正常的百岁以上的寿命，问题远远没有解决。
 中年早死及青年早逝的现象日益增多。
除了死于意外事故及其他非正常原因外，不注重养生保健而发生的心脑血管病、癌症等疾病，正越来
越多地威胁着中年知识分子阶层。
有人统计过，近20年内上海地区高校死亡人员中，59岁以下的占到一半以上；中国科学院有关统计也
表明，近10年来研究人员死亡的年龄由平均58岁多下降到平均52岁多。
城市知识分子中，中年乃至青年过劳早逝现象，正成为医学研究的一个重要课题。
 各种迹象表明，心脑血管病等慢性疾病发生的年龄在逐渐提前，正向年轻转化，甚至正在发育且尚未
成熟的少年，也有了慢性病的征兆。
连世界卫生组织也承认这个事实，并加以重视。
 人为什么绝大多数活不到100岁以上呢？
据世界卫生组织报告，健康长寿有四大决定因素，一是内因，即父母的遗传因素，占15％，二是外界
环境因素，其中社会环境占10％，自然环境（气候）7％，共占17％，即内因外因共占32％，第三是医
疗条件占8％，第四是个人生活方式的影响占60％（其中饮食占13％）。
 因此，在我们能够控制的后两种条件中，个人生活方式的因素占68％中的60％，即约九成。
美国社会福利局报告：采用医疗方法，花费数万至上千亿美元可以减少10％的过早死，而用养生保健
预防方法，少花钱，就可以减少70％的过早死亡。
 另外，科学养生和保健可以使高血压发病率减少55％，中风减少75％，糖尿病减少50％，肿瘤减少33
％，更能使健康寿命延长10岁，生活质量也会大大提高。
新的研究表明：中年期注意养生保健的人，指零危险因素，与不注意养生保健的人相比，老年期65岁
以上所花的医疗费，仅为后者的1／2～1／3，同时住院次数也大大减少。
在这样的一组数据对比中，我们那些总是称自己忙的人，还有理由不预防不养生保健吗？
 16.怎样才能延长健康寿命 怎样才能延长健康寿命，使人们高质量地生活呢？
医学分为四个阶段：健康促进、预防疾病、医疗救治和功能康复。
前两个阶段称为上游，是健康范畴；后两个阶段称为下游，是医疗范畴。
 使人们更健康的关键是观念前移，抓上游，从中年抓起，从青少年抓起，从小抓起，甚至从胎学抓起
，越早越好。
 关于延长健康寿命，中国营养学泰斗、中国疾控中心营养与食品安全所研究员陈学存教授，已过九十
大寿。
这位老人精力充沛、精神矍烁，不但每天上班，还收发电子邮件。
他说：“我可没有什么秘诀，要说对我帮助最大的，就是心情愉快，经常运动和饮食多样化。
”也就是大道至简，为人宽容，坚持散步，什么都吃，什么都不能多喝，什么都要适量，因为什么都
吃才能最大限度保证全面均衡的营养摄取。
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编辑推荐

《挑战人寿极限》由中南大学出版社出版。
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