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内容概要

肖鑫和教授是我的学生。
1965年广州中医学院毕业后，一直从事医疗临床、教学、科研工作。
近30年来潜心研究生命科学，研究人的健康长寿之道。
　　养生学是中华文明的一枝芬芳独特的奇葩。
几千年来，不断吸纳、融合儒、道、释、医、武(术)、食、养等中华文化之大成；汇集成一个博大精
深，风格独特的知识体系，对中华民族的繁衍昌盛作出了不可磨灭的贡献。
肖鑫和教授在这片沃土上，脚踏实地从事中老年保健的实践研究，积累了丰富的养生保健经验，并以
大胆的创新思维，编写了独树一帜的《百岁工程》这本书。
把人生百岁作为一个目标工程，这是一个自主创新的研究领域。
　　1988年1月，诺贝尔获奖人在巴黎发表了一项著名宣言：“如果人类要在21世纪继续生存，必须回
望2 500年前吸取中国的智慧。
”当时的《黄帝内经》  (简称《内经》)讲到：  “上古之人，共知道者，法于阴阳，和于术数，食饮
有节，起居有常，不妄劳作，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。
”这是最早的养生经典。
2004年，我在《中医与未来医学》一文中提出的：医之灵魂乃仁心仁术，医学要讲人道主义；医之战
略为“上工治未病”，以养生保健为中心，使人过得愉快、舒适和潇洒；医药将融入文化、美学和艺
术，从人体的健康要求，上升到美好的精神境界；医药必须简、验、便、廉。
《百岁工程》就是基于这种思路铺开层面分述的，以“最好的医生是自己”的全新观念，动员千百万
群众主动进行养身保健。
同世界卫生组织提出的健康四大基石的内涵不谋而合，符合古今中外的正确的健康养生理念，应予肯
定。
　　该书篇幅较多，但内容实实在在。
读者可对自己这一活生生的个体进行全面的、整体的修理，认真保养，学会对慢性病症的避、防、调
、养、治的方法，以便人人可以做到健康、长寿，安度百岁。
　　《百岁工程》强调终生学习、终生奋斗、终生健康、终生奉献、终生快乐。
人人健康百岁，这是千秋宏愿，令炎黄子孙成为世界上最健康、最长寿的民族，为世界作出榜样。
　　《百岁工程》这个命题定得好，希望人人都能健康，活过百岁，为中医事业的发展作贡献。
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作者简介

肖鑫和教授，男，1937年2生于广东省汕头市。
1965年7月毕业十广州中医学院本科医疗系(六年制)，从事医疗、教学、科研、养生40余年，具三师(高
校教师、中医师、中药师)资格。
发表论文30多篇，编著《中药的炮制》、《脉学入门速学法》、《中医气功学》、《气功争鸣》、《
先天一
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书籍目录

第一章　百岁可期　第一节　预测人的寿命的方法　　一、按性成熟期计算　　二、按生长期计算　
　三、按大脑成长发育期计算　　四、按心跳极限计算　　五、按细胞分裂代数计算　　六、按端粒
体学说计算　第二节　人的8种年龄　　一、生命年龄　　二、面世年龄　　三、生理年龄　　四、
心理年龄　　五、体力年龄　　六、外貌年龄　　七、社会年龄　　八、健康年龄　第三节　人的实
际年龄　　一、人的寿命愈来愈长　　二、长寿地区志　　三、百岁寿星考　　　(一)上古人瑞　　
　(二)现代人瑞　　　(三)全国人瑞　　　(四)国外人瑞　第四节　影响人类寿命的因素　　一、生活
方式　　　(一)饮食习惯　　　(二)如何运动　　　(三)怎样用脑　　二、遗传因素　　三、社会因素
　　四、医疗条件　　五、环境气候　第五节　科学测命法　　一、按生活方式等自测寿命　　二、
按影响寿命因素预期再活年岁数　　三、其他第二章　添寿八法　第一节　放松养脑　　一、养生关
键在大脑　　　(一)人体的生理功能和心理功能，决定了大脑的重要性　　　(二)人体如何适应大自
然的变化，大脑是关键　　　(三)现代医学治疗、保健大脑的困惑　　二、脑的生理机制　　　(一)
脑的结构及其功能　　　(二)神经介质、神经元　　　(三)脑内吗啡　　三、放松养脑法程序　　　(
一)预备式　　　(二)第一步放松身体，疏通经络　　　(三)第二步排除浊气，净化心灵　　　(四)第
三步肚脐调息，激发潜能　　　(五)第四步混沌静养，健脑抗衰　　　(六)收功　　四、其他养脑法
　　　(一)按摩养脑　　　(二)食物养脑　　　(三)药物养脑　　　(四)睡眠养脑　　　(五)音乐养脑
　　五、自测大脑年龄　第二节　滚脊健髓　　一、脊柱的生理功能　　　(一)脊柱的结构　　　(
二)脊柱是脊髓和脊神经的重要护体　　　(三)脊柱是内脏器官的后部屏障　　　(四)脊柱是人体的重
要运动器官　　　(五)脊柱是人体内部脏器的依附支架　　　(六)脊柱是转换人体形态的重要结构　
　二、脊柱短矮对人体的危害　　　(一)脊柱失稳　　　(二)胸腔、腹腔的容积减少　　　(三)脏器移
位　　　(四)血管变窄、血流变慢、血量减少　　　(五)椎骨管径狭窄　　三、椎间盘缩减的原因　
　　(一)椎间盘失水　　　(二)椎间盘血管闭塞　　　(三)椎间盘劳损　　　(四)卧床过软　　　(五)
其他原因　　四、延缓脊柱下降的措施　　　(一)保持脊柱正确姿势　　　(二)减缓伏案工作或固定
姿势工作的压力　　　(三)适当运动，适当睡卧　　　(四)防止外伤　　　(五)加强脊柱周围肌肉的锻
炼　　五、滚脊健髓法操作程序　　　⋯⋯第三章　脏腑保养附录一：健康资讯附录二：真人实事后
语
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章节摘录

插图：1.谭天度106岁，是19世纪末广东省健在的年事最高的离休老干部、党龄最长的老党员，曾任中
共广东省委统战部副部长。
新中国成立前，在国民党统治区长期坚持革命斗争，经历5次被捕，历尽残酷迫害，新中国成立后，
又受到诸多不公正待遇。
但他始终保持乐观豁达的心态，以积极的态度对待人生的风风雨雨，无论在顺境还是逆境，遇大事或
是小事，常处于一种平静平和的心境，保持精神愉快，心情舒畅。
八九十岁高龄，依然身体硬朗，长期坚持体力锻炼和良好生活习惯，如冷水浴、跑步、太极拳、工间
操、种花、养鱼、练书法等。
饮食方面，做到科学合理，注意食物的搭配，保持营养的相对均衡，不饮酒、不抽烟、饮食定时定量
，细嚼慢咽。
2.马寅初101岁，国内著名学者，经济学家，人口学家，曾任北京大学校长。
他长寿的秘诀就是生活规律化。
他养成良好的生活习惯，食谱简单，做到粗茶淡饭，很少荤腥，每天除3顿饭外，不吃零食，也从不
吃得过饱。
早餐必食燕麦粥，并佐以熟鸡蛋1个，长年坚持，始终不变。
他心胸豁达，为人正直，心里想的只是以自己的知识报效祖国。
对待逆境险阻，能坦然置之，在极为困难的条件下，照样坚持著书立说。
他也爱好体育运动，尤其爬山。
另有一个独特的生活习惯，就是使用“冷热水浴法”，他把“先热后冷”的洗澡法，归纳为三大好处
：第一，先热时，血管膨胀，毛管孔放大，出大汗，易排出体内脏物。
第二，血液流通，促进新陈代谢，使人精神愉快。
第三，后冷时，血管收缩，一胀一缩，催生所有血管弹性，不易得血管硬化、血压高，避免了老年中
风等症的发生。
3.苏局仙109岁，上海南汇中侨人，居家周围有密林修竹，清澈流水，一生就在这宁静幽雅、富有江南
情趣的小村庄度过。
他长寿的因素有三：一是思想开明，能跟时代步伐不断前进，他大半生生活在旧社会，却从不抱残守
缺，始终跟上时代脉搏，愿意不断忘我，愿意多做有益之事，愿意积极向上。
二是讲求内在修养，他认为真正长寿之道，还是依照自身的环境，选择适合自己的方式去生活，方为
恰当。
所谓“遵循自然，持以乐观，置生死于度外⋯⋯寿命不期长而自长”。
三是重视饮食起居，每日限用3餐，食不多，不偏嗜，素多荤少，不偏味，亦饮一些酒，稍尝即止。
穿衣以冷暖适体为准，不贪求华而不实的物品。
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编辑推荐

《百岁工程:整体养生保健教程》：十叟长寿歌昔有行路人，海滨逢十叟；年皆百余岁，精神加倍有：
诚心前拜求，何以得高寿；一叟拈须日，我勿嗜烟灌；二叟笑莞尔，饭后百步走：三叟颔首频，淡泊
甘蔬糗；四叟柱术杖，安步当车久：五叟整农袖，服劳自动手：六叟运阴阳，太极日日走；七叟摩巨
鼻，空气通窗牖；八叟托赤颊，沐日令颜黝：九叟抚短鬟，早起亦罕休；十叟轩双眉，坦坦无忧愁；
善哉十叟词，妙诀——剖。
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