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前言

　　人类存在的状态大致可分为三个境界：生存、生活、生命。
从史前的蛮荒时代一路走来，到了今天这个物质文明高度发达的现代社会，可以说，我们已经解决了
生存、生活的问题，但生命的质量，生命的长度、宽度问题依旧是我们心头隐隐的痛。
　　好日子来之不容易，谁都想多享受几年，健康长寿几乎是所有人的心愿。
可随着社会节奏地不断加快，一些不健康的生活方式和心态却在一点点吞噬着人们&ldquo;多活几
年&rdquo;的权利，许多精英人物英年早逝就是最好的例证。
　　尽管长生不老只是个遥不可及的梦想，但以百岁之躯跨越世纪却是完全可以实现的。
古书《周礼》中也说：百二十岁为上寿，百岁为中寿，八十岁为下寿。
现代科学也证明人生百岁不是梦。
比如法国生物学家巴丰就指出：哺乳动物的寿命为生长期的5～7倍，人类生长期为20～25年，可以实
现的最高寿命为100～175岁。
　　究竟怎样才能轻松活到100岁？
遵循&ldquo;以事实为依据&rdquo;的理念，我们收集了100位百岁老人的生活和养生方面的信息，从中
我们总结出长命百岁主要取决于几方面的因素：　　1.饮食起居。
饮食起居都要有规律，&ldquo;起居有常，饮食有节&rdquo;，使身体各器官的生理机能正常发挥，从
而减少疾病。
要保持早睡早起的良好习惯，尽量避免熬夜过劳。
若是为了吃喝玩乐而夜不就寝，则更不应该。
睡眠时间要充足，中午可适当地午睡或午休，只有睡得好，才能&ldquo;吾人不见老&rdquo;。
进食定量，保持大便通畅，可以排除肠内毒素，保持胃肠道健康。
老年人气虚易发生便秘，这是引起结肠癌和痔疮的主要原因之一。
中医有&ldquo;肺以清，肠以通，通则顺，不通则病&rdquo;的记载，由此可见，大便通畅对保持健康
有重要的作用和意义。
另外，要合理地安排工作和学习时间。
只有休息好，工作好，诸方面配合，才能保持身体健康，精力旺盛。
　　2.情绪。
人的情绪对健康影响很大。
古人云：&ldquo;食多伤身，气多伤神。
&rdquo;莎士比亚说：&ldquo;一个人思虑太多，就会失去做人的乐趣。
&rdquo;这就是说为人要知足常乐，自得其乐。
平时要多想开心的事，不斤斤计较个人得失。
不生气，勿动怒。
　　3.运动。
&ldquo;流水不腐，户枢不蠹&rdquo;，生命在于运动，运动着的物体是不易被毁损的。
人也是这样，需要经常地活动才能保持健康，益寿延年。
运动可以促进新陈代谢，增进细胞活力，改善各组织器官的功能，提高机体对外界的适应能力。
老年人适当干些家务劳动，植树、种花、养鸟、钓鱼、书法、绘画、散步、做广播体操、打太极拳、
练气功等，这些都是有益于健康的活动。
如有严重疾病者，必须在医生的指导下参加各种活动。
体力劳动和体育运动贵在坚持，同时又要防止过度，以免发生意外。
健康长寿者绝大部分都长期坚持体力劳动和体育锻炼，是劳动和运动给人们注入了生命活力。
　　4.环境。
多晒太阳，多吸进新鲜空气。
90岁以上的老人绝大部分生活在山区或农村。
那里空气新鲜，阳光充足，每天能嗅到大自然的浓郁清香，聆听百鸟争鸣，观赏嫣红姹紫的花卉，真
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是赏心悦目。
这都有利于健康长寿。
　　5.戒除不良嗜好。
严禁吸烟，少喝酒。
无数事实证明，吸烟是有百害而无一利的&ldquo;慢性自杀&rdquo;行为。
长期吸烟可引起多种疾病的发生，绝大部分肺癌是吸烟引起的，人类癌症的10％与吸烟有关，长寿老
人大多数不抽烟。
酒为&ldquo;百药之长&rdquo;，但多饮特别是酗酒，对神经系统，对心、肝、肠、胃、肾和胰腺都有
严重危害。
慢性酒精中毒还可引起痛风和糖尿病。
饮酒者肝硬化发病率比不喝酒的要高好几倍。
　　以上几点，看似都是生活琐事，却是影响生命质量的关键因素。
许多人都明白这样的长生之道，但最关键的问题是知道并不等于做到。
我们选择这100位老寿星生活实录的目的之一就在于树立100个养生的榜样，通过事实结合相关的养生
常识，让读者朋友们找到一条适合自己的养生之路，并且一以贯之。
我们相信这样的效果一定要好过一味的理论说教。
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内容概要

法国生物学家巴丰指出：哺乳动物的寿命为生长期的5～7倍，人类生长期为20～25年，可以实现的最
高寿命为100～175岁。
    生命的质量胜于数量，就养生而言，有质量的生命就一定会有数量。
    他们或是平民百姓，或是专家名人，养生之道各不相同，长寿之旅却殊途同归。
书中记录的100位老人都轻轻松松地活过了百岁。
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章节摘录

　　【长寿秘诀】　　老人曾写文章介绍他长寿的原因主要得益于以下四个方面：　　一是起居、运
动规律化。
每天早上6点半，汪老就伸展四肢，按摩天庭、太阳、涌泉、足三里等穴位后再起床，整理被褥，梳
洗完毕后，到户外远眺15分钟，以保神光。
早餐后，到阳台上踱步15分钟，让肝脏内的有毒物质排除。
12点午餐后，静坐15分钟，摒去杂念，无人无我，气聚神凝，水谷消磨，化为血液，灌溉五脏，润滋
全身。
下午6点晚餐后，按规定距离到户外漫步，如遇雨雪，则在走廊上走3000步。
晚上8点，看完新闻联播和天气预报后，用温水洗脚上床睡觉。
因此，汪老的步履到100岁之后还非常稳健。
　　二是饮食规律化。
多年来一直坚持饮食纪律，饮食按时定量，不多食，不偏食，不暴饮暴食，不饥极后食，食不过饱；
也不渴极而饮，饮不过多。
他从不抽烟，但常饮酒。
中、晚餐各饮一杯酒，控制在50克（1两）以内，任何场合不加多，不减少。
　　三是学习、劳动经常化。
汪老每天8点半开始做力所能及的劳动，如扫地、拣菜、晒衣服、烧开水、倒垃圾等。
他所住的孙女家连他一起也只有4人，家务事本来不多，即使有事也不需要他做。
但他坚持做家务劳动，而且从不过累。
到了9点半钟，家务事做完了，他又开始读书看报，写诗，做一些短笔记。
　　四是心胸豁达开朗。
他在前半个世纪，历尽坎坷，抑郁和磨难。
从中领晤到心胸豁达开朗、平衡情绪的重要眭，从不悲观，不为七情所伤，始终保持心胸旷达、恬淡
。
即或遇有不惬意之事和横逆之来事，也尽快予以舒解，不耿耿于怀。
《荀子&middot;荣辱》篇中说的&ldquo;乐易者常长寿，忧险者常夭折&rdquo;，汪老一直把它作为保
持豁达心境的准则。
　　【养生常识】　　良好的饮食规律，就是指在日常的生活中饮食有节，早餐、午餐和晚餐的时间
、饭量，以及种类要相对稳定。
比如顺应四时，就是根据季节的变化进行适当的调整。
有规律的饮食习惯，可以使我们机体各个系统功能正常运行，有利于营养的消化吸收，使我们有充沛
的体力。
　　据《黄帝内经》记载，上古的时候有的人寿命比较长，所谓&ldquo;春秋皆度百岁而动作不
衰&rdquo;。
后来的人却出现了&ldquo;年半百而动作皆衰&rdquo;。
原因就在于&ldquo;上古之人，其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故
能形与神俱，而尽修其天年，度万岁乃去&rdquo;。
　　在这里，先人们提出了传统养生的总原则，就是&ldquo;法于阴阳，和于术数&rdquo;。
并提出具体的养生方法是&ldquo;饮食有节，起居有常，不妄作劳&rdquo;。
所谓&ldquo;法于阴阳&rdquo;，就是按照自然界的变化规律起居生活，&ldquo;日出而作，日落而
息&rdquo;，按照四季的变化适当增减衣被。
所谓&ldquo;和于术数&rdquo;，就是要根据正确的养生保健方法进行饮食调养，做到心理平衡、生活
规律、合理饮食、适量运动、戒烟限酒和不过度劳累。
可见，我们的祖先早就认识到生活有规律，人就会延年益寿；生活没有规律，人就会早衰短寿。
　　其实，在我们的体内存在着一个自动调节开关，叫做&ldquo;生物钟&rdquo;。
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正常情况下，身体的各个器官的活动都靠&ldquo;生物钟&rdquo;来协调。
如果正常的饮食规律被打乱了，&ldquo;生物钟&rdquo;的运行就要失调，与人体、与外部环境不协调
，轻则产生全身不适感、胃口减退和容易疲乏；重则就可能导致确定性疾病。
形成有规律的饮食习惯，其实就是形成有规律的条件反射，按照习惯性的规律进行调整和适应，这就
非常有利于身体健康。
　　饮食方面的有规律主要是在饮食上要定时。
定时用餐是维持身体健康的重要条件，按照一定时间有规律地进食，能使身体建立起时钟反射，保证
消化和吸收功能有节律地进行活动。
每当接近吃饭的时候，我们就会感到胃肠开始工作了，开始大量分泌消化液，进行消化和吸收，并将
营养输送全身。
如果不是按时进食，不分时间没有规律的用餐，就会打乱了胃肠消化的正常规律。
胃肠在长时间的工作中得不到相应的休息，消化功能就会减弱，导致食欲减退，形成消化系统疾病，
影响健康。
我国传统的进食方法是一日三餐，如果能够严格按时进食，不随便吃零食，养成良好的饮食习惯，消
化功能就能保持旺盛状态，对身体健康是大有益处的。
　　另外，就是在饮食上要定量。
我们每天要摄入一定量的食物营养，以维持生命活动的需要。
如果摄入量不足，人体得不到足够的营养物质，就会影响健康，甚至会滋生各种疾病。
反之，如果饮食量超过了一定的限度，也要损伤脾胃功能引起疾病。
现代医学也已证实，进食过饱以后，会引起人的大脑早衰。
如果大脑早衰，其他的器官也会相应地衰老。
　　科学的饮食态度是全面、均衡、适量、营养。
也就是说各种各样的食物都要吃，不要挑食，不要偏食。
任何单一的天然食物，都无法为我们提供身体所需要的全部营养物质。
合理的膳食必须是由多种食物组成，食物的种类多而杂，才能达到平衡膳食的目的。
　　&hellip;&hellip;
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