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前言

长寿是一曲生命的赞歌，一块永久的磁场，人类最美好的愿景。
随着社会的发展和人民生活水平的提高，人的寿命已普遍地延长了，并出现不少百岁老人。
探索百岁寿星奥秘，跨入人类健康行列，是当今世界每个人都应关注的问题。
联合国前秘书长安南，于1998年10月在国际老年人年启动仪式上宣布：21世纪为人类的长寿时代，提
出了“要建立不分年龄，人人共享的社会”的主题。
明确了长寿时代的重要特征，就是百岁老人的大量涌现，而百岁老人又有庞大的后备队伍，使过去的
个别长寿发展到群体长寿。
“人活百岁不是梦”。
我国古代《黄帝内经》中指出：人若注重自我保健，可以“度百岁乃去”。
《周礼》中亦提到：“百二十为上寿，百岁为中寿，八十为下寿”。
著名法国生物学家布丰教授指出：哺乳动物的寿命为生长期的5-7倍，人类生长成熟期为20-25年，可
创最高自然寿命为120～175岁。
我国解放初期的百岁老人只有3400多人，目前已突破了17000人，古人的高瞻远瞩和现代百岁老人的增
多，令人信服地说明人生百岁是有科学依据的。
健康长寿是每一个人梦寐以求的愿望。
随着现代科学技术的迅猛发展、人民生活水平的不断提高、我国老年人口的增长和人口老龄化社会的
到来，人们将会更加关注健康长寿，想到养生保健。
健康长寿越来越成为人们普遍关心的社会问题，社会要求探索出能使人们特别是中老年人保持身心健
康和延年益寿的有效途径和方法，从而达到促进社会和谐发展的目的。
因此，我们编写了《长寿的奥秘》这本书。
此书着重介绍当今世界5个最长寿的地方、30多名古代长寿的寿星以及国内外近50名高寿老人，从他们
的养生保健中揭开了长寿的奥秘。
即人类要得到健康、获得长寿、跨越百岁，必须从心理健康开始。
这些百岁老人的养生经验，故事生动、内容翔实、各具风采，集知识性、科学性、趣味性、实用性于
一体。
他们各自以独特的养生形式和别具一格的养生体会向世人展示自己的长寿之道。
该书根据人们向往健康长寿的社会需求，总结和揭示了人们健康长寿的奥秘。
此书是不同年龄层次的广大读者，特别是广大中老年朋友、离退休干部的良师益友。
相信这本书与读者见面，将大大有利于提高人们的健康水平，鼓舞人们昂首阔步迈入健康长寿时代。
2007年5月1日
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内容概要

健康长寿素来是人类永恒的话题和美好的愿景。
作者根据所学的社会学专业知识及从事中华全国总工会老干部工作的实际经验编著了该书，着重为读
者介绍了世界上5个最长寿的地区、古代最长寿的30余位寿星及国内外近50位高寿老人，从他们的养生
保健生活故事中揭开了人类健康长寿的“奥秘”——良好的心态和健康的情绪是健康长寿的“第一指
挥棒”。
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作者简介

杨仕俊，1953年生，彝族，中共党员，云南永仁县人。
早年一直在基层工作，曾从事过乡村民办教师、电影放映员、广播员以及财政、工会、党政等工作。
历任副乡长、乡长、区长、县财政局长、副县长、州总工会主席、州委候补委员、省总工会常委等职
。
2000年6月调中华全国总工会，现从事老干部工作。
 根据所学专业和实际工作的需要，作者多年来与许多高寿者近距离接触切磋探讨养生之道、长寿之理
，尤其是对百岁寿星的饮食起居进行了数据信息的整合分析，综合研究，取得了许多可靠、可贵的、
有一定规律性的实践实证成果，针对性强、操作性强。
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章节摘录
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编辑推荐

《长寿的奥秘》是一本通俗易懂、概述简略的长寿知识读物。
它以简明而通俗的叙述，从心理健康的角度，深层次揭示了百岁寿星的长寿奥秘，充分证明人活百岁
不是梦。
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