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内容概要

本书的上篇——健康与长寿，主要阐述了影响健康长寿的各种因素、中医的传统保健观以及现代人的
健康长寿理念。
重点讲述了适合中老年人长寿的各种方式方法。
中老年人对这些方式方法的领会，有利于建立良好和生活习惯。
下篇——健康长寿与疾病调养，重点讲述了中老年人常见疾病的保健预防方法，是患有相关疾病的中
老年朋友应掌握的必备知识。
附篇——健康长寿与经验，主要由三部分组成：古代名人、现代名人、身边百姓谈健康长寿。
通过传授这些人的健康长寿经验以及对保健的认识，使广大中老年朋友有所收益。
本书所涉及有关药物使用内容，需在临床医生指导下使用。
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作者简介

王强虎，副主任医师，大学本科文化程度。
1986年毕业于陕西中医学院，从事临床工作十余年，在国家级、省级刊物上发表论文20余篇；曾用十
年时间致力于中老年慢性病的康复与研究，对中老年人“亚健康”、“健康与疾病”、“保健理论”
等诸多方面有独特见解，主张运用多种
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章节摘录

　　5．起居因素。
不可小视　　起居影响中老年健康长寿，科学的起居生活是中老年人我健康长寿之本。
　　起居的内容之广，覆盖了日常生活起居的方方面面。
自古以来，我国劳动人民就非常重视起居保健。
早在两千多年前，中医的经典医著《黄帝内经》就指出：“起居有常，不妄作劳，故能形与神俱，而
尽其天年。
”反之“以酒为浆，以妄为常⋯⋯逆于生乐，起居无节，故半百而衰也。
”就是说，在我们的日常生活中，起居有常，生活规律，就能健康长寿，颐养天年。
如果起居无常，就会多病早衰，只能活到年寿的一半而早亡。
这说明起居与健康长寿是有密切关系的，起居是保证身体健康不可缺少的重要方面　　历代养生家和
医学家都十分注意起居的调摄，并把它作为调养神气、健身益寿的重要法则。
起居虽为生活之细小，但影响中老年人健康长寿。
　　中医学认为，自然界春夏秋冬一年四季乃至一日之内，都存在阴阳盛衰的变化，人生活在自然界
中无时无刻不受这种变化的影响，人的起居只有顺应四时、一日之内的这种变化，才能保证无病或少
生病。
科学安排生活方式，规律和良好的生活方式有利于身心健康。
老年人在作息上必须顺应四时的变化，以适应春生、夏长、秋收、冬藏的规律。
在具体做法上，春季应早睡晚起，夏季应夜卧早起，秋季应早睡早起，冬季应早卧晚起，以应长寿之
道。
一天之内，起居亦应自然的变化，中医认为阳气以中午为最盛，到傍晚阳气已衰，人的起居要顺应这
种变化。
具体做法为：早晨按时起床，不起得过早，也不起得过晚。
一般来说锻炼不要放在晚上。
从长寿老人情况来看，绝大多数都是起居有一定的规律，按时即起，不睡懒觉，各种生活方式都有一
定的节奏。
从事例来看，百岁老人大都保持着一种简朴、稳定和有规律的生活方式，他们有着良好的生活习惯，
早起早睡、讲卫生、注意劳逸结合，饮食起居、劳动、休息都保持着一定的节奏。
　　6．体型胖瘦，关系长寿　　体型与健康长寿关系紧密，“裤带越长，寿命越短”。
腰细者活过70岁以上的约占95％，且很少患心血管疾病。
科学家在调查600万人的体重与寿命关系时发现，稍胖的人从体能、抗病力到抗癌力，均比瘦人优，因
而寿命高。
而肥胖者健康状况则不容乐观。
大量科学研究表明，超重和肥胖也是心血管病的独立危险因素。
然而，近IO年来我国人群的体重指数和超重率正在增长。
流行病学研究还显示，在我国人群中，随着体重指数由低到高，，心血管病的其他危险因素如血清总
胆固醇升高、高密度脂蛋白胆固醇降低、空腹血糖升高等都逐步上升，而且人群中具有两个以上危险
因素者的百分率也升高。
而心血管疾病正是影响中老年人健康长寿的主要因素之一。
　　三、健康长寿的外在因素　　影响中老年人健康长寿的原因有内因有外因，内因起主导作用，但
外因也不可忽视，在某种情况下，外因往往可以为中老年人提供健康长寿的保障，没有一个好的外部
条件，要想达到健康长寿的境地也是非常困难的，所以中老年人了解影响健康长寿的外因有极为重要
的意义。
　　1．社会环境。
长寿外因　　人类的平均寿命与社会经济发展和社会环境有关。
一个战乱不断、经济恶化的国家，人是不可能长寿的，解放前我国人均寿命为40岁。
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新中国建立后，由于有优越的社会制度，经济不断发展，医疗水平不断提高，健康教育的增强，人均
寿命目前已达71岁，据有关人士预测，未来中国人口平均寿命将有变化，主要是长寿和增寿。
据预测，至2050年，中国人口平均寿命将达78．7岁，进入发达国家和地区水平。
我们自身的发展就是一个很好的例证。
最近报道，日本人的平均寿命跃居世界之首，成为当今世界上人均寿命最长的国家之一，平均寿命男
性为74．84岁，女性为80．46岁。
为此，很多国家与日本老年学专家合作，经过全面考察和分析，认为社会经济发达、生活条件优越与
长寿的关系更为密切。
　　社会环境的优越，使得广大的国民能够得到良好的健康教育，日本国民一般在以下几个方面做得
较好：　　日本人大多数喜欢吃新鲜蔬菜、豆类和豆制品，一日三餐都很清淡。
他们还善于自我克制，从不吃得过饱。
日本人有一种“凡药皆毒”的观念，所以他们不轻易吃药，有病时主要靠食疗和体内潜力战胜疾病。
日本人爱以步当车，他们制造的摩托车畅销全球，但他们骑摩托车者甚少，因为他们称经常肇事的摩
托车为“野马”。
日本人的步伐很快，快步行走是很好的运动。
日本人从小就养成讲卫生的良好习惯，家中整齐清洁，环境高雅。
日本国内处处呈现一派翠绿，空气清新，人们的情绪轻松愉快，心旷神怡，对身体健康有良好的促进
和保护作用。
　　日本人不爱骑摩托车，基本上不存在醉酒行车，所以很少发生车祸伤亡。
日本人对大气、水源、土壤等方面的保护，都有完整和行之有效的规定，因而减少了环境对人体的危
害。
日本人相互之间特别注意文明礼貌，对人谦和，表现很有教养，而且遇事不惊，遇事不怒，很愉快地
工作和生活。
日本实行了全民健康教育，对健康长寿是一种有力的促进因素。
　　　　长寿这一概念也随着生产力的发展，社会的进化使人类平均寿命的增长在不断地更新。
据资记载，大约在一万年以前，人的平均寿命只有15岁左右，公元初也只有20岁左右。
直到18世纪，人类的平均寿命才缓慢地上升到30岁左右。
但是，由18世纪至今也不过200年左右，人类的平均寿命已由30岁上升到65岁左右。
我国人均寿命已从1949年的35岁提高到1996年的70岁。
其中，60岁以上有1亿多人；70岁以上有2000多万人；80岁以上有800多万人；百岁以上有8000多人。
60年代，英国百岁以上老人仅271人，现在已有8000多人。
“人生七十古来稀”已成为历史，现在是“六十小弟弟，七十遍大地，八十到处见，九十不稀奇，百
岁能争取”。
　　在这样短的时间里，人类平均寿命增长得这样快是和近9．00年来科学技术的进步、物质文化生活
水平的提高、医疗保健事业的飞速发展是分不开的。
追求人类健康长寿，自古以来就是人们迫切追求的一个生命期望值。
　　据资料表明，目前发展中国家人均寿命已达58岁，发达国家人均寿命达72岁，全世界平均寿命
达62岁，我国人均寿命已达68岁，百岁以上老人不为鲜见，最高者达155岁，在我国流传上千年的“人
生七十古来稀”之说已经过时。
　　⋯⋯
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