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前言

我生于1907年，现已踏进102岁的人生之路；然身体尚好，步行稳健，视力、思维、记忆力犹如中年。
2004年先后被评为浙江大学及浙江省的“健康老人”。
因此，浙江省人体科学研究会等组织的领导及亲友们鼓励我将健身益寿的经验体会整理出来，编写成
书出版，以供广大读者参考，让更多的人共走健康长寿之途。
这使我感到，在老年仍能对社会、对人民做一点有益的事情，十分有意义和快乐。
在提笔之前，首先想到的是一个人的健康全靠自己掌握，别人只能提供一些帮助而已。
而要掌握自己的健康，就有必要了解一些人体的结构和生理知识。
但是一般人恰恰对自己本身最不了解，特别是关于中枢神经系统对人的一切生命活动起着控制和调节
作用缺乏了解。
我国杰出科学家和人体科学研究会的领导人钱学森教授指出：“真正开展人体科学的研究，就要抓关
于脑和神经系统对于人的整体的作用。
”本人先将影响人体健康的各种因素，诸如环境因素，组成人体的细胞和各个系统的结构及其生理功
能作一简略介绍（对神经系统的介绍有所侧重），然后概述本人的保健体会，并对预防老年性痴呆作
一些探讨。
将此贡献给读者，以作自我保健及延缓衰老，乐享天年之参考。
本书重视科学性、实践性、普及性，是一本科普读物，不仅针对中老年人，同时也有益于青少年增强
保健意识。
我认为，保健应该是多方面的，不仅要健脑，而且同人体的各个系统器官健康和正常运转有关系；而
且特别要注重预防为主。
由于笔者知识所限，错误难免，敬请读者批评指正。
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内容概要

　　他为什么长寿，又很健康？
健康长寿一定有秘诀！
给自己树立一个信心：我能健康活到120岁！
《百岁老人长寿经》作者朱焱先生生于1907年，现已踏进102岁的人生之路；然身体尚好，步行稳健，
视力、思维、记忆力犹如中年。
2004年先后被评为浙江大学及浙江省的“健康老人”。

　　《百岁老人长寿经》将影响人体健康的各种因素，如环境因素，组成人体的细胞和各个系统的结
构及其生理功能作一简略介绍，并对预防老年性痴呆作了一些探讨。
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作者简介

　　朱焱，著名外科学教授，著名神经外科学专家。
1907年出生，湖南郴县人。
1927年至1935年先后在金陵大学、圣约翰大学和上海国立医学院攻读理学和医学专业。
1950年受浙江省人民政府委托，接收英国人所办的广济医院，同时易名为浙江医学院附属第二医院，
并任首任院长。
1953年和1958年先后在浙二医院创立骨科学和神经外科学。
多名学生为医学教授、博导，有的成为著名科学家。
为浙江省乃至我国的医学教育事业作出了重大贡献。
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章节摘录

第四节  心理健康与延缓衰老及长寿心理学是一门横跨自然科学和社会学，并与许多科学相渗透的学
科，其内涵极为广泛。
从社会分工所形成的心理学有教育心理学、医学心理学、职业心理学等等。
“心理健康”是医学心理学的重点部分。
根据人的生命历程分期，分为孕期及新生儿期，幼儿期、学龄期、青春期、青年期、中年期和老年期
的心理健康。
本书的主要目标偏重于中、老年的健康长寿问题的探讨，这里就只限于中年期和老年期心理健康的讨
论。
一、中年期（一）中年生理心理发展特点中年是处于青年与老年之间的年龄阶段，约为30-65岁之间。
人到中年，其知识经验都已达到较高水平，但其身体组织器官和生理功能却悄悄地下降，从成熟走向
衰退。
相反，人进入中年后，心理能力仍在继续发展。
孔子曾形象地说：“三十而立，四十而不惑，五十而知天命⋯⋯”用现代语言，进一步来说：1.智力
发展到最佳状态知识的累积和思维能力都已达到较高水平，面对客观事物和各种问题，善于分析、联
想，作出理智的判断。
中年期是工作中出成果和事业上易成功的主要阶段。
2.情绪趋于稳定较青年更能控制自己的情绪，减少冲动，延缓激情的反应。
3.意志坚定自我意识明确，了解自己的才能和在社会上所处的地位，善于决定自己的言行。
对既定的目标勇往直前地去完成，遇到挫折不气馁，或省察原因，改变计划，重新上阵。
4.个性稳定人到中年，多已形成自己独特的处世风格，有助于排除干扰，坚定信念，去完成自己追求
的人生目标。
（二）中年心理健康问题1.心理压力超负荷由于现代社会的各项工作节奏快，竞争激烈，而中年人又
是各行各业的主力军，加之在家庭中上有长辈，下有儿女，因此中年人的经济负担和精神压力都超过
负荷。
此外，中年人对自己的事业成就多期望很高，但客观上由于多种原因，以致事与愿违，遭受挫折失败
。
长期承受高度的精神紧张和心理压力，可严重地威胁心理健康，有时甚至造成英年早逝的悲剧。
因此，为了避免心理压力超负荷，须注意几个方面的对策：（1）量力而行权衡自己的精力、时间和
所处的环境，可考虑停止某些超负荷的运转，对威胁健康的过重任务，要学会说“不”。
（2）淡薄名利权衡自己的能力和时间，心平气和地进行工作，无必要与他人作一时的比较拼搏。
真正的成功在于有远大的目标，平和的心态，循序渐进地工作，不为眼前的利益而损害健康，要看“
最后谁笑得最好”。
（3）学会放松在感到工作压力过大时，可暂停下来，到室外散步，或在室内练放松功，或练简易太
极拳片刻。
在可能的情况下，听听愉快优美的音乐，或与友人谈谈幽默故事。
2.人际关系错综复杂中年人走进社会从事工作，在工作中要处理上级、下级和平级同事关系，在社会
上也会遇到各种各样的人，他们都各自具有不同的心理状态和处事观点。
面对错综复杂的人际关系，我认为，最重要的原则就是以诚信待人，扬人之长，避说人短，助人为乐
，不计怨仇，得道多助，不玩“权术”。
这是一条颠扑不破的最好的处理人际关系的方法。
3.家庭婚姻矛盾中年人要在事业上有所成就，常需要一个稳定、和睦、幸福的家庭作后盾。
人在一生中所遇到的“不如意事，十之八九”，而家庭是一个调养挫折伤痛的小岛，是避开社会风浪
的港湾，所以人们都应十分珍视和爱护一个稳定和睦的家庭。
然而夫妻之间常因工作忙而缺少思想沟通，或因对待父母、子女的态度不一，或者认为“老夫老妻，
不用客气”，甚至因家中“鸡毛蒜皮”的小事，也发生口角，造成彼此苦闷、烦恼。
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如此长期下去不予调整，将伤害心理健康或导致离婚悲剧。
离婚不能说不是一种解脱苦恼的方式，但也会产生懊悔的情绪，最大的危害就是对子女造成一生的不
幸。
离婚使子女失去父母的钟爱，失去童年的幻想，感到孤立无助，常会受到别人的欺侮，发生愤怒、反
抗的情绪，甚至产生犯罪心理。
因此，营造一种良好的家庭氛围很有必要。
首要的方法是增进夫妻间的沟通交流，即使是多年的夫妻也要互相沟通思想，消除误会。
尤为重要的是，不能有“婚外恋”和“家庭暴力”。
在节假日尽量安排全家去公园、郊区或过去“谈恋爱”常到的地方度过欢乐的节日，共同回忆往日的
欢乐情景，以助于增进家庭的良好氛围。
在发生口角的时候，要尽量克制自己的冲动情绪，冷静对待；或暂时离开，以缓冲激情的爆发。
若有出差机会，就暂时别离，再寄上几封怀念的书信，可引起往日欢情的回忆。
俗语说“小别胜新婚”，这是经验之谈。
由于女性对家庭的关注特别重，在外工作后回家已经身心疲乏不堪，而进门之后又操劳家务不休息，
对子女生活和学业关怀备至，因此焦急、烦躁情绪容易爆发，做丈夫的应温和体贴，避免争吵，以维
护家庭和睦。
（三）更年期的心理健康更年期是人生从盛旺走向衰退的过渡阶段，是生命的转折时期。
女性发生在45-50岁左右，男性发生在55-60岁左右。
这一时期，人的生理和心理将发生巨大的变化，女性尤为显著，一般会出现“更年期综合征”。
更年期女性的卵巢功能（男性的睾丸功能）减退，性激素水平下降，经反馈作用，垂体功能亢进，分
泌过多的促性腺激素，影响了植物性神经功能的稳定，以及大脑皮层的调节功能，于是出现心理与精
神状态的转变。
女性常见的心理和精神状态的变化有焦虑、悲观、失落、孤独，甚至出现多疑、嫉妒、自私、唠叨、
伤感、抑郁、自罪、自责或绝望自杀等等。
经过一段时期，人体虽不能返老还童，但其神经内分泌系统会逐渐趋于调节平衡，症状日渐消失。
针对这些暂时性的心理变化，应正确对待，进行保健。
1.首先应正确认识更年期的到来是生命的规律，树立健康的信念，减轻精神负担，以乐观的态度对待
这一生理过程。
2.每一个成年人应具备关于更年期综合征的知识，对患者的心理变化，单位领导和同事、家庭成员和
亲友，都不能冷漠对待，应以温存、热情的态度给予体贴，使其度过暂时的困难。
3.保持有规律的生活习惯，避免精神过度紧张和劳累，加强体育锻炼，学会放松紧张情绪，多食富有
钙质的食品，以缓解骨质疏松的发生。
二、老年期解放后，我国人民的生活大有改善，医疗卫生设施突飞猛进，我国人均寿命已达70岁以上
，是世界上老年人口最多的一个国家，已进入老年社会。
老年人的生理功能和形态上的衰退现象，前面已经述及，而其心理上的巨大变化，应给予高度关注。
（一）心理变化人体进入老年期之后，脑组织萎缩，其功能下降，表现在：1.记忆力减退首先表现为
近事遗忘症，其后可发展到外出不识归途和家门。
2.智力改变解决问题的能力随着年龄增加而下降。
3.情绪改变情绪常不稳定，易于兴奋、激怒、固执己见，喜唠叨等。
4.性格改变由于抽象概括能力差，思维散漫，缺乏学习新鲜事物机会，故办事多固执、刻板。
（二）常见的老年心理健康问题1.孤独心理退出工作岗位，从紧张的工作走入自由松散的境地，人际
关系减少，门庭冷落，感到孤立无助，难以适应，甚至很伤感。
对此，首先应认识孤独是损害老年健康的大敌，应量力而行，走出家门，联系旧友，多交新友，共同
学习新鲜事物。
对孤寡老人，其子女可代为寻找老伴，予以婚配。
此外对过去因忙于工作而无暇享受自己喜爱的事物，例如棋琴书画和古今中外的文学名著等，可利用
休闲时间，重新拾取，其味无穷，将使你进入另一个美丽世界，以消除孤寂，乐享天年。
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2.权威心理有些干部从一线退到二线，从有职有权退为平民百姓，门庭冷落，一时很难适应这种变化
，仍要求人们尊敬他，听他的话，否则就生气、发牢骚，以致发生矛盾和；中突，造成内心烦恼难堪
，损害健康。
“长江后浪推前浪”是客观规律，老年朋友要认识到应急流勇退，培养年轻人，使其取而代之是领导
干部的天职；同时找回自己以前曾经有过的兴趣爱好，好好体验人生的幸福美境。
年轻人对老年人应当尊敬，要看到他们过去一生对人民作出的贡献，也要让他们看到自己在迅速成长
，工作能力猛进，使他们感到欣慰，增进心身健康。
此外，坚持用脑，坚持学习新鲜事物，不仅可延缓心理衰退的进程，还可继续为人民服务，自得其乐
。
3.恐惧心理人到老年常会有“夕阳无恨好，可惜近黄昏”的暮气心理；加上体弱多病，自然会联想到
有关死亡的问题。
有四分之一以上的老人常表现出恐惧、焦虑、不知所措；另一些老人表示并不个白死，而考虑最多的
是如何死。
“死”是生命的归宿，何用惧怕！
身心健康的老年人要树立信心，把自己的期望寿命定得长长的（例如100-120岁），尽量照常享受生活
的乐趣，不去挂牵死亡的问题。
心理乐观极其重要，否则会疾病缠身，加速死亡。
对于长期重病缠身，痛苦难耐者（例如癌症晚期）或昏迷不醒的植物人，活着是受罪。
我个人则认为，采用“安乐死”是适宜的方式。
但是由于传统的社会习俗和道德观，尚难实施。
我建议：媒体多作宣传，说明道理，改变人们的观念；并由人民代表提出建议，国家作出法律规定；
在特定情况下，可以授权给医师实施“安乐死”。
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后记

本书的完成，多蒙有关组织的领导和同志们的鼓励、指导和帮助。
在此，我表示衷心的感谢！
青山不老，人生易老。
人生苦短，去日已多！
何以解忧，助人为乐。
为人之道，贵在诚朴。
坦诚待人，良友必多。
与世无争，心平气和。
扬人之长，避言其错。
不结仇怨，忘记凶恶。
兴趣多样，自得其乐。
营养平衡，劳逸结合。
适量运动，步行最妥。
不良嗜好，无益多祸。
遵守节律，心情无波。
时练静功，潜能开拓。
身如青松，寿如山河。
上述是我常自哼唱的养生顺口溜，谨以此为拙作作结。
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编辑推荐

《百岁老人长寿经》先将影响人体健康的各种因素，诸如环境因素，组成人体的细胞和各个系统的结
构及其生理功能作一简略介绍(对神经系统的介绍有所侧重)，然后概述作者的保健体会，并对预防老
年性痴呆作一些探讨。
将此贡献给读者，以作自我保健及延缓衰老，乐享天年之参考。
 《百岁老人长寿经》重视科学性、实践性、普及性，是一本科普读物，不仅针对中老年人，同时也有
益于青少年增强保健意识。
《百岁老人长寿经》供广大读者参考，让更多的人共走健康长寿之途。
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