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前言

大自然赋予人类的最高自然寿限是100～125岁。
然而到目前为止，绝大多数人未能达到这一寿限，甚至过早地因病致残，丧失生活自理能力。
为探讨解决这一问题的途径，作者等在40年从事老年医学工作的生涯中，曾主持、参与人类健康老化
、抗衰保健及老年常见病分布规律和影响因素等14个课题的研究，涉及60岁以上老人4000名，其中90
岁以上1061名（含100岁以上200名）的综合考察，收益良多。
在老龄化社会已经来临之际，将所探寻到的长寿奥秘奉献给广大读者，特别是中老年人，相信会有助
于人们提高生命活力、防病保健和益寿延年。
本书所指的年龄段界限是：45～59岁为中年人，60～89岁为老年人，其中80岁以上为高龄老人，90岁
以上为长寿老人，100岁以上为百岁老人。
而中老年人包括45～59及60～89岁两个年龄段的人群。
本书中的各项数据，含率与平均值的比较，均经统计学处理、为便于阅读，平均值后面的标准差均已
省略。
全书分12章，每章有所侧重，长寿奥秘的探讨贯穿于各章之中，并与医疗保健密切结合。
本书的观察研究方法一反“单纯对长寿老人进行一次性调查、体检便作出结论”的做法，采用了长寿
老人与老年人配比调查、年龄组序比较、综合考察，特别是采用长期追踪（纵向）研究、定期检测比
较等方法，获得了一般调查不能发现的许多宝贵资料。
例如，在长寿者的体表特征上，用检测数据否定了民间流行几千年的八项古寿征、在寿命遗传问题上
，提出了“寿命遗传三优势及寿命与优生有关的新见解”、在个性方面，提出了“情绪稳定乐观、外
向型个性及B型性格”是长寿的三大支柱、以充分的数据证实“血清白蛋白、胆固醇及血压值处于正
常值上限者多可长寿”⋯⋯每章都有作者新的见解。
无论是对保健养生或今后老年医学研究都有一定参考价值。
当然，读者最关心的是：健康长寿的奥秘究竟是什么？
这正是本书的重点所在。
作者先于维多利亚宣言10年（1982）提出以健康四大基石为主要内容的“坚持活动，情绪乐观，生活
规律、营养适中，戒烟少酒，讲究卫生”24字核心长寿经验。
肯定了长寿的核心奥秘是合理的生活方式，诀窍在于一辈子坚持不懈。
如何将长寿经验贯彻于日常生活中，从而使自己活到应有寿限，这是本书编写的宗旨。
本书所采用的资料，是长沙市老年医学研究所全体成员及其协作组共同努力的结果、何慧德、傅文庆
、曾育生、曾尔亢、吕维善、黄克林、田清涞、郑志学、张宪安、朱冬三、朱伟光等教授对本书有关
章节进行审阅、提供指导、王美华、朱剑、朱文俊、朱晓红等同志参与资料整理、一并谨致谢意。
本书参阅文献较多，引用资料没有逐一注明出处，除请原作者谅解以外，并表歉意！
本书涉及知识范围较广，由于作者水平有限，不妥和错误之处在所难免，敬希读者批评指正。
作者谨识2011年7月
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内容概要

　　本书作者通过40年来对1061名长寿老人、百岁老人的调查研究和追踪观察，揭示了长寿者体表、
体质和生理功能特点、探讨了遗传、环境、劳动、锻炼、营养、情绪、个性、生活方式诸因素与健康
和寿命的关系。
根据长寿者的经验，提出了各项自我保健措施及迈向百岁的机遇和条件。
本书涉及8项科研成果，资料翔实，内容新颖，对提高人们健康素质，特别是中老年人的健康素质，
具有启发和指导意义。
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作者简介

　　朱志明，1927年出生，武汉同济医学院毕业，主任医师。
曾任职于中国医学科学院湖北分院及长沙市中心医院老年医学研究所等单位，先后兼任长沙市医学会
及湖南省医学会老年医学专业委员会主任委员、中华医学会老年医学学会委员、中国老年学学会理事
兼衰老生物学委员会副主任委员及《中华老年医学杂志》、《中国老年学杂志》等10家杂志编委、常
务编委等职。
从1958年起开始长寿调查与老年医学研究。
前后发表医学论文120篇，医学科普文章350篇，参编老年医学专著10本、科普著作13本(其中主编3本)
。
取得科研成果13项，其中属省、部级4项。
两次被授予“长沙市有突出贡献的专家”，并被授予“湖南省优秀专业技术工作者”等荣誉。
享受国务院政府特殊津贴。

　　杨励，现任长沙市中心医院院长、长沙市老年医学研究所所长，兼任长沙市医学会副会长、湖南
省医学会及湖南省医院协会理事。
从事临床医疗及医院管理工作近3口年，参与和主持了“艾滋病和病毒性肝炎等重大传染病防治”国
家科技重大专项及多项省市级科研课题。
茌各类学术刊物公开发表论文多篇，并多次获得优秀论文奖励。
主编《肺结核中医古籍选论》以及《药食抗衰老指南》专著2本。
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第一章 体表衰老特征与长寿
　第一节 皮肤衰老、寿斑和手掌“生命线”
　　一、皮肤衰老
　　二、老年斑与寿命
　　三、手掌“生命线”与寿命预测
　第二节 毛发“白发转青”、眉毫和耳毫
　　一、白发与秃顶
　　二、能否秃发再生、白发转青
　　三、眉毛、寿眉、眉毫与寿命
　　四、耳毫
　第三节 视力、老年环和“眼能穿针”的秘密
　　一、老花眼是衰老的一个信号
　　二、眼能穿针引线的秘密
　第四节 听力和耳长
　　一、耳鸣、耳聋是听力衰退的标志
　　二、长寿老人听力测定
　　三、耳长是否长寿
　第五节 牙齿和脱牙再生
　　一、牙齿老化与脱牙
　　二、牙齿脱落能否再生
　第六节 皮肤、毛发与视听保健
　　一、性格开朗，情绪乐观
　　二、合理营养，切忌偏食
　　三、讲究皮肤卫生
　　四、坚持按摩保健
　　五、注意保护视力
　　六、合理使用药物
第二章 体型、体质与健康和长寿
　第一节 长寿老人体型、体质特征
　　一、百岁老人体型
　　二、长寿老人体型演变
　　三、老年人体质指标
　第二节 体型与疾病
　第三节 体型、体质演变因素
　　一、长寿体质形成因素
　　二、青壮年期体型发展因素
第三章 生理指标与长寿
　第一节 血液检测值与长寿
　　一、血红蛋白与老年人贫血
　　二、血清白蛋白与长寿
　　三、胆固醇测定值与寿命
　　四、血糖测定值的启示
　　五、从肌酐、尿素氮值看肾与长寿
　第二节 血压与寿命
　　一、血压的基本概念和判断标准
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　　二、高血压是威胁生命的重要危险因素
　　三、长寿老人血压特点
　　四、长寿老人血压演变规律
　　五、高血压仍是高龄、长寿老人的危险因素吗
　　六、应积极防治高血压病　
第四章 遗传、优生与长寿
　第一节 遗传基因与最高自然寿命
　　一、人类最高自然寿命
　　二、遗传基因决定最高自然寿命
　第二节 从群体观点看寿命与遗传
　　一、同卵双生子寿命相近
　　二、长寿老人多有家族长寿史
　　三、从家族长寿史估测寿命
　第三节 寿命遗传模式
　第四节 寿命遗传优势
　　一、多代连续长寿遗传优势
　　二、母系长寿遗传优势
　　三、长寿家族后代子孙第一、第二胎长寿优势
　第五节 寿命与优生
　　一、长寿老人出生时父母的年龄
　　二、长寿老人父母没有近亲结婚者
　　三、长寿老人多晚婚少育
　第六节 女性较男性长寿
第五章 环境与长寿
　第一节 自然环境与长寿
　　一、世界五大长寿地区都在山区
　　二、有利于长寿的微量元素
　　三、百岁老人长寿的条件
　　四、长寿老人多的关键不是自然环境
　第二节 社会环境是长寿的主导因素
　　一、社会进步推动平均寿命的延长
　　二、经济发展促进社会老龄化
　　三、现代化面临高龄社会的挑战
　　四、城市有可能成为长寿地区
　第三节 向大自然索取健康
　　一、绿化庭院、阳台
　　二、垂钓江河湖畔
　　三、旅游森林山野
第六章 家庭、社会交往与长寿
　第一节 长寿老人的家庭
　　一、经济以家庭赡养为主
　　二、家庭结构以主干家庭为主
　　三、居住条件
　第二节 长寿老人的家庭照料
　　一、长寿老人需要家庭照料
　　二、长寿老人家庭照料形式
　　三、家庭照料中的问题和建议
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　第三节 长寿老人的社会交往
　　一、社会交往诸方面
　　二、社会交往的兴趣、困难与展望
第七章 情绪、个性、性格类型与长寿
　第一节 情绪与长寿
　　一、基本概念
　　二、情绪乐观是健康与长寿的第一诀窍
　第二节 个性及性格类型
　　一、个性的调查所见——长寿者外向型多
　　二、性格类型及其表现——长寿者Ｂ型性格多
　第三节 修养与延长健康期望寿命
　　一、把握情绪，重视修养
　　二、讲究心理卫生，培养健康情绪
第八章 脑力劳动、体力劳动、运动与长寿
　第一节 长寿的生活准则
　　一、坚持活动是长寿的首要因素
　　二、生活自理与“无疾而终”
　　三、城市和山区长寿老人比较研究的启示
　第二节 脑力劳动、体力劳动和体育锻炼与长寿
　　一、脑力劳动者和体力劳动者究竟谁长寿
　　二、体力劳动者不参加体育锻炼也能长寿
　　三、适度的体力劳动和体育锻炼是健康长寿的首要因素
　　四、中老年人应坚持适量脑力、体力劳动和体育锻炼
　第三节 适于中老年人锻炼的项目
　　一、步行
　　二、慢跑
　　三、体操（徒手体操）
　　四、骑自行车
　　五、太极拳
　　六、气功
　　七、爬楼梯、爬山
　　八、游泳
第九章 营养与长寿
　第一节 营养的基本知识
　　一、营养素
　　二、能量（热能）
　第二节 动物限食实验
　　一、节制饮食一贯视为延年益寿的方法
　　二、动物限食实验——唯一成功的延寿实验
　　三、限食为什么能延长动物寿命
　第三节 营养与长寿
　　一、长寿老人幼年阶段营养状况的估测
　　二、世界五大长寿地区营养特点
　　三、城市和山区长寿老人营养素摄取量的比较分析
　　四、长沙市区长寿老人营养素摄入量10年对比
　　五、不同老年人群营养调查比较
　　六、长寿老人饮食习惯特点
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　第四节 老年人合理营养
　　一、合理营养的重要性
　　二、合理营养的基本要求
第十章 生活卫生习惯与长寿
　第一节 生活习惯
　　一、讲究生活规律
　　二、追求“中庸之道”
　第二节 卫生习惯
　　一、衣着适度，防寒为本
　　二、食必新鲜，慢吃细嚼
　　三、勤于洗脚，讲究沐浴
　　四、管好“两头”卫生
　第三节 睡眠特点
　　一、睡眠时间长
　　二、熟睡时间短
　　三、午睡不普遍
　　四、侧卧睡姿多
　第四节 烟、酒、茶与长寿
　　一、吸烟
　　二、饮酒
　　三、喝茶
第十一章 疾病与长寿
　第一节 主要疾病谱的变化
　　一、传染病曾经是寿命的大敌
　　二、疾病谱的转变
　　三、21世纪初期的主要疾病谱
　　四、长寿老人的主要死因
　第二节 老年人常见疾病
　　一、老年人常见病患病率
　　二、长寿老人常见病患病率
　　三、老年常见病主要特点
　第三节 心、脑血管疾病的预防
　　一、常见心、脑血管疾病的症状表现
　　二、心、脑血管疾病的病因及致病危险因素
　　三、怎样预防心、脑血管疾病
　第四节 癌症（恶性肿瘤）的预防
　　一、主要癌症的症状表现
　　二、主要癌症的致病危险因素
　　三、怎样预防癌症
　第五节 呼吸系统疾病的预防
　　一、主要呼吸系统疾病的症状表现
　　二、呼吸系统疾病的病因及诱因
　　三、怎样预防呼吸系统疾病
　第六节 老年痴呆的预防
　　一、基本概念和流行情况
　　二、临床症状和治疗原则
　　三、老年痴呆的预防
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第十二章 长寿的秘密
　第一节 长寿因素的综合分析
　　一、先天因素
　　二、后天因素
　第二节 长寿老人的长寿经验
　　一、长期研究结果
　　二、长寿的核心经验
　　三、在日常生活中怎样贯彻长寿核心经验
　第三节 动静与长寿
　　一、动以健体
　　二、静以养心
　第四节 提高生活质量，延长健康期望寿命
　　一、提高老年人生活质量
　　二、生活质量和健康期望寿命目标
　　三、路在脚下
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章节摘录

版权页：插图：人在45岁以后由于各器官系统特别是激素代谢开始发生衰退变化，渐渐地由喜爱活动
变为不大喜爱活动，这是衰老的讯号，随着年龄的继续增长，活动能力逐渐减退。
活动能力的减退，又进一步加速衰老进程，原来没有的一些慢性疾病开始出现。
三者之间构成“衰老-活动能力减退-罹患慢性病”的恶性循环。
无论多大年纪，只要坚持活动，就可以打破这一恶性循环，防止或减少身体各种器官由于不活动、代
谢功能低下而引起的废用性萎缩以及由此而产生的慢性疾病，从而减缓衰老进程。
2.保持代谢平衡代谢失衡现象一般也开始出现于45岁左右，55～65岁为高峰期。
此时由于生活条件改善，膳食质量提高，各项营养素摄入增多，而身体活动量由于年龄增长又逐渐减
少，新陈代谢减慢，以致对各种营养素所产生的能量消耗不了，积存下来转变成脂肪，人体逐渐发胖
。
而肥胖恰是动脉粥样硬化、高血压病和冠心病的重要原因。
可见，量人为出和增加能量消耗是保持代谢平衡的关键。
最好的办法仍是坚持体力劳动和体育锻炼。
3.减少或推迟致死性、致残性疾病的发生从人口结构金字塔可发现：50岁以后，每隔5年，金字塔两边
就缩短一定距离，年龄越高，两边缩短的距离越大，90岁似乎到达顶峰。
这是由于55岁前后是心、脑血管疾病和癌症等慢性疾病的发病高峰期，这些疾病又是中老年人致死的
主要原因，是年龄增高死亡比例随着相应增大的主要疾病。
90岁以上长寿老人在中老年期未发生这些疾病，很大程度归功于长期坚持体力劳动。
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《迈向百岁之道》适合各年龄段广大读者阅读，并可供老年医学研究人员、临床保健医师、全科医师
参考。
24字核心长寿经验：坚持活动，情绪乐观，生活规律，营养适中，戒烟少酒，讲究卫生。
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