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第一章 不老药只是传说，健康养生寿命才长久 

每个人的健康与寿命 60％取决于自己，无论从什么角度上来说，其实人完

全可以是自身健康的规划者。养生是什么？养生不仅是一种文化，更是一种生活

方式。养生是对自己的一种生命理念，一种生命态度。它不是商业运作，不是精

明计算。养生，养的不仅仅是身体，养生的至高境界还是养心，是很内在的东西。 

 

健康养生食为先 

养生的智慧是未病先防，并且是以食补为先。所以饮食养生由古至今都是最

为重要、最贴近于生活、最容易掌握和实施的养生法，但此法需要的是时间、精

力和智慧。掌握好饮食养生的方法和规律，并付之于行动是我们健康生活、颐养

天年的秘诀。 

现在人生活压力都挺大，谁都不想生病，生病了花钱是小事，耽误了时间也

损伤了身体，那是相当令人痛苦的。其实很多疾病祖先就已经帮助我们寻找到了

解决的良方，而那些可怕的现代病，也一样能够预防，一样可以从生活里赶走它

们。方法在哪里？从吃开始！真的。吃已经不再是个低级的问题了，吃得好，这

是基础；吃得对，这就是大智慧。因为，从吃这个方面，我们来讲养生，是非常

根本的，是抓住最本质的。甚至，可以说，只要我们吃得对，我们就可以不生病！ 

古往今来，健康、幸福、长寿一直是人们追求的美好理想，但是无数的偏方、

验方、秘方、仙方试过了；无数的滋补品、保健品，“天天惊喜……”“无效退款……”

“还你一个健康的……”用过了，都收效甚微，或者适得其反。那么，问题在哪

里呢？健康长寿怎样得来呢？ 

这就带来一个问题，为什么物质丰富了，吃穿不愁了，生活小康了，但心脑

血管病、糖尿病、肿瘤等慢性病反而增多了，发病也更早了？许多人即使未得病，

也是处于“亚健康”；即使不属于“亚健康”，心情也是灰蒙蒙的，不是春光明媚、

春意盎然、自由自在的。特别是儿童肥胖、高血压，患了成人病；青年动脉硬化，

血栓形成，患了老年病。提前得病，提前衰老，“亚健康”倒成了普遍现象、流

行病。 

每个人的健康与寿命 60％取决于自己，无论从什么角度上来说，其实人完

全可以是自身健康的规划者。养生是什么？我完全可以负责任地跟大家说，养生
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不仅是一种文化，更是一种生活方式。养生是对自己的一种生命理念，一种生命

态度。它不是商业运作，不是精明计算。养生，养的不仅仅是身体，养生的至高

境界还是养心，是很内在的东西。 

健康长寿的关键是健康的生活方式，但是要长期维持健康的生活方式是困难

的。人们总是盼望能发现一种延缓衰老、甚至返老还童的灵丹妙药。这种心态滋

生了一个巨大的保健品市场。但是目前没有任何疗法、食品、药物已被证实能够

抗拒衰老或延长寿命。由于人类衰老因素、机制极度复杂，未来能够发现返老还

童的灵丹妙药的可能性微乎其微。迷信某种保健品，最多只能起到心理安慰的作

用，却浪费了时间、金钱，甚至可能由于副作用而损害身体。如果因此而无视、

放弃健康的生活方式，更是等于放弃了获得健康长寿的可能性。 

一个人的健康状况和寿命是遗传因素、环境因素和偶然因素相互作用的结

果，因此健康的生活方式不可能保证每一个人都健康长寿，但是在目前，却是保

证大多数人健康长寿的最可靠的途径。 

都说怡养天年，多大岁数才能称为“天年”呢？《黄帝内经》说：“上古之

人，春秋皆度百岁乃去，而尽终其天年。”早在几千年前，充满智慧的中国人就

能按照自然界的运行规律来推演人的一生了。 

其实，我们的老祖先早就在《黄帝内经》中给我们指出了一条活到天年的光

明大道：“法于阴阳，和于术数，起居有常，食饮有节，不妄作劳，故能形与神

俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”什么意思呢？就是让我们随时随地都不要人

为地去伤害自己的阳气，但我觉得这还说得不够，依我看，任何时候我们都还要

积极主动地以各种方法培养自己的阳气，以增强人体的自愈能力。要记住，无论

你现在多大年纪，只要阳气一足，活到天年就不是梦想。 

 

人到底能活多少岁？ 

人到底能活多少岁？人的自然寿命究竟有多长？这是每个人都十分关心的

问题。古希腊科学家和哲学家亚里斯多德认为：“动物中凡生长期长的，寿命也

长”，法国著名的生物学家巴丰指出，哺乳动物的寿命约为生长期的 5-7 倍，通

常称之为巴丰系数。人的生长期约为20-25年，因此预计人的自然寿命为100-175

年。 
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人生无常，变幻非知。说到人生寿数，自古而今渐续延长，古谈“人到七十

古来稀”，便是说得活到七十岁已经是很不容易的幸事，是值得庆贺的。但随着

历史的长河滚滚流淌到今天，人的寿数又延长了许多，活到八十岁、九十岁是很

平常的事情；甚至也有许多百岁以上的寿星依然身轻体健，奔走不停。 

人到底能活多少岁？人的自然寿命究竟有多长？这是每个人都十分关心的

问题。古希腊科学家和哲学家亚里斯多德认为：“动物中凡生长期长的，寿命也

长”，法国著名的生物学家巴丰指出，哺乳动物的寿命约为生长期的 5-7 倍，通

常称之为巴丰系数，或巴丰寿命系数。人的生长期约为 20-25 年，因此预计人的

自然寿命为 100-175 年。 

本世纪初，路比勒提出代谢率和个体大小寿命相关，认为个体大的哺乳动物

比个体小的代谢率低而寿命长。弗里德洛尔提出脑部发育与寿命密切相关，认为

哺乳动物的头盖系数愈大，则寿命愈大，人类的头盖系数为 0.7，因此寿命可达

百年。20世纪 60年代实验证实人的成纤维细胞在体外培养时可分裂50次左右 ，

然后细胞衰老死亡。体外培养细胞的分裂次数通常称为传代次数，与生物个体的

寿命长短相关，来自长寿个体的细胞在体外培养时传代次数多。人的细胞传代次

数一般为 40-60 次，由此推算出人的最高寿命应为 110 岁。 

随着现代科学的发展，生命科学、遗传学、基因学理论方面的研究将会取得

突破性进展，在前不久的北京诺贝尔科学家论坛上，有的科学家已经指出，十年

后我们就能从三岁的幼儿身上推测出他未来的健康情况和大致的寿命。目前，有

的科学家正在研究把一个人的遗传基因数据、身体的各项指标、周围环境状况输

入一个名为“功能定位”的模型中，这样就可以迅速预测出这个人将来的健康状

况，甚至还可以测算出他的寿命。 

美国学者海尔弗里根据细胞分裂次数来推算人的寿命，得出的结论是人的寿

命应该为 120 岁。这些研究结果，与我们祖先对天年寿数的记载惊人的一致。但

是，为何现代人的平均寿命才七八十岁，而且大多是死于疾病！为什么今人比古

人所预期的天年寿命减少了将近三分之一呢？是什么导致我们生病，是谁偷走了

我们四五十年的阳寿呢？当然是阴气。 

阴气是我们自己造成的。我们经常人为地伤害自己的阳气，助长自己的阴气，

以至于半百而衰，不能终其天年。这一点，我们的先人早在几千年前就帮我们指

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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出来了。《黄帝内经·上古天真论》中说：不善养生的人喝酒就像喝饮料那样没

有节制。喝酒喝多了以后，既伤人的精神，又伤人的脏腑和血脉。还有，常常把

有害身心健康的生活方式当成正常的，深陷各种健康误区而浑然不觉。比如，醉

酒之后入房纵欲，伤于酒又劳于色，只贪图一时的欢欣，而肆意地纵欲妄泄，不

知道保持自身的精气。另外，像熬夜、暴饮暴食、生活起居没有规律等等诸多不

健康的生活方式，都能导致人们半百而早衰，疾病缠身而不能终其天年！ 

据世界卫生组织统计，目前人类平均寿命，男性最长为 81 岁，女性最长为

86 岁。而有史以来，据记载，只有法国的珍妮•路易丝•卡门活了 122 岁，于 1997

年去世。为什么人很难达到寿命极限呢？ 

目前，中国人的平均寿命为 72 岁，以此为基数，回答下列问题，进行加减，

最后就可得出你可能的寿命。 

如果你是男性，减 3岁；女性则加 1岁。 

居住在 100 万人以上的城市市区，减 2岁；居住在人口少于 1万人的小镇或

农村，加 2岁。 

祖父母或外祖父母中有 1位活到 85 岁；加 2岁；4位祖辈都活到 80 岁，加

6岁。 

父母有 1 人在 50 岁以前死于中风或心脏病，减 4 岁；父母、兄弟姐妹中任

何一位 50 岁前得癌症或心脏不正常，或自幼就有糖尿病，减 3岁。 

如果你是一位富翁，减 2岁。 

如果你大学毕业，加 1岁；65 岁仍在工作，加 3岁。 

如果你有配偶并住在一起，加 5岁；如果没有，从 25 岁起每独居 10 年，减

1岁。 

如果你常伏案工作，减 3岁；如果你常从事体力劳动，加 3岁。 

如果你每星期进行球类、游泳、跑步等运动 5次，加 4岁；每星期 2次，加

2岁。 

如果你每晚睡眠超过 10 小时，减 4岁。 

经常紧张、易怒、性急，减 3 岁；感到生活很轻松，工作应付自如，加 3

岁。 

如果你常常感到快乐，加 1岁；经常感到不快，减 2岁。 
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如果你抽烟，每天 2 包，减 8 岁；每天 1－2 包，减 6 岁；1 包以下，减 3

岁。 

如果你每天喝白酒 50－100 毫升，减 1岁。 

体重超过标准 5 公斤以上，减 2 岁；超过 15 公斤以上，减 4 岁；超过 25

公斤，减 8岁。 

你计算出你的大致寿命了吗？如果你算出的结果不令人满意，也不要灰心丧

气，从现在做起，改变不良生活习惯，戒烟、戒酒、正确进行身体锻炼、乐观地

生活，你的寿命就会延长，生命的钥匙就在你自己手上。 

寿终正寝是种福 

人活百年，终有一死。最幸福令人向往的死法是寿终正寝，无疾而终，象一

根蜡烛，从头到尾，熬得蜡干芯尽，无声无息地熄灭。但大多数人都没这么幸运，

百岁大关，能过去者不足十万分之一。我们绝大多数人都会因疾病早衰，在现代

如此发达社会，仍没办法将人类绝对寿命延长，对照历史看，今天全国无一人活

到唐代孙思邈的寿数。 

衰老又称老化，通常指生物发育成熟后，在正常情况下随着年龄的增加，机

能减退，内环境稳定性下降，结构中心组分退行性变化，趋向死亡的不可逆的现

象。衰老和死亡是生命的基本现象，衰老过程发生在生物界的整体水平、种群水

平、个体水平、细胞水平以及分子水平等不同的层次。生命要不断的更新，种族

要不断的繁衍。而这种过程就是在生与死的矛盾中进行的。至少从细胞水平来看，

死亡是不可避免的。 

按照现代科学计算，人体的自然寿命约 120 岁。而组成人体组织的细胞寿命

有显著差异，根据细胞的增殖能力，分化程度，生存时间，可将人体的组织细胞

分为 4类： 

1.更新组织：执行某种功能的特化细胞，经过一定时间后衰老死亡，由新细

胞分化成熟补充，如上皮细胞、血细胞，构成更新组织的细胞可分为 3类：a干

细胞，能进行增殖又能进入分化过程。b过渡细胞，来自干细胞，是能伴随细胞

分裂趋向成熟的中间细胞，c成熟细胞，不再分裂，经过一段时间后衰老和死亡。    

2.稳定组织细胞，是分化程度较高的组织细胞，功能专一，正常情况下没有

明显的衰老现象，细胞分裂少见，但在某些细胞受到破坏丧失时，其余细胞也能
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进行分裂，以补充失去的细胞，如肝、肾细胞。 

3.恒久组织细胞，属高度分化的细胞，个体一生中没有细胞更替，破坏或丧

失后不能由这类细胞分裂来补充。如神经细胞，骨骼细胞和心肌细胞。 

4.可耗尽组织细胞，如人类的卵巢实质细胞，在一生中逐渐消耗，而不能得

到补充，最后消耗殆尽。 

正常衰老是一个生理过程，但衰老的生理改变和病理变化并无明确的界限。

随着衰老的进程，抗病能力减弱，为老年病的发生奠定了病理基础。同时老年病

的产生和发展，加速衰老的进程。二者互为因果，易形成恶性循环。 

中医对衰老的机制的研究源远流长。《养老奉亲书》记载：“年老之人，萎

瘁为常。”老年人的主要生理特点是脏腑机能萎瘁，外表体窍也表现出衰老退化

征象，脏腑组织、四肢百骸功能衰退。 

中医衰老学说包括肾虚致衰、脾胃虚弱致衰、气滞血淤致衰等几种学说。《素

问》强调衰老与否、衰老的速度，决定于肾气的强弱。名医李皋则十分重视脾胃

在衰老中的作用，指出“胃之一腑病，则十二经元气皆不足也……凡有此病，虽

不变易他疾，已损其天年”。 

人体是一个自组织系统，出现不平衡状态时，人体具有自动恢复到正常的能

力，即自组织能力。进入老年期后，这种自组织能力减弱，存在着血液循环和微

循环障碍，呈现一种嗜血栓状态。淤血产生后，气血运行受阻，脏腑得不到正常

濡养，气化功能受损；同时，代谢产物不能排泄，堆积体内，毒害机体，从而形

成恶性循环，导致对各种疾病的易感性增强。各种疾病的发生发展又进一步破坏

了人体的自组织能力，加速了衰老。 

人体是个有机整体，但每个“零件”走向衰老的过程却有先有后。衰老，是

一个必然的自然规律，除了关注脸上第一道皱纹是何时产生的以外，你有没有意

识到身体是何时一步步走向衰老的？谁是身体上最先衰老的部分？ 

脸部皮肤：女性 19 岁半就开始长出第一条皱纹；男性 35 岁脸部皮肤开始出

现干燥、粗糙、松弛、面部轮廓不再清晰。 

大脑和神经系统：22 岁开始衰老。大脑中的神经细胞会慢慢减少。40 岁后，

神经细胞将以每天 1万个的速度递减，从而对记忆力及大脑功能造成影响。 

骨骼：35 岁开始衰老。25 岁前骨密度一直在增加。但 35 岁骨质开始流失，
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进入自然老化过程。80 岁时身高会降低 5厘米。 

心脏：40 岁开始衰老。随着身体日益变老，心脏向全身输送血液的效率也

开始降低。45 岁以上的男性和 55 岁以上的女性心脏病发作的概率较大。 

牙齿：40 岁开始衰老。40 岁以上成年人唾液的分泌量会减少。唾液可冲走

细菌，唾液减少，牙齿和牙龈更易腐烂。牙周的牙龈组织流失后，牙龈会萎缩。 

肾：50 岁开始衰老。肾滤过率从 50 岁开始减少，后果是人失去了夜间憋尿

的功能，需要多次跑卫生间。75 岁老人的肾滤过率是 30 岁时的一半。 

听力：55 岁左右开始衰老。60 多岁以上的人半数会因为老化导致听力受损。

这叫老年性耳聋。老人的耳道壁变薄、耳膜增厚、听高频度声音变得吃力，所以

在人多嘈杂的地方，交流十分困难。 

肠：55 岁开始衰老。健康的肠道可以在有害和“友好”细菌之间找到良好

的平衡。肠内“友好”细菌的数量在 55 岁后开始大幅减少，这一幕尤其会在大

肠内上演。结果，人体消化功能下降，肠道疾病风险增大。 

舌头和鼻子：60 岁开始退化。一生中最初舌头上分布有大约 1 万个味蕾。

60 岁后这个数可能减半，味觉和嗅觉逐渐衰退。 

肝脏：70 岁开始衰老。肝脏似乎是体内唯一能挑战衰老进程的器官。肝细

胞的再生能力非常强大。手术切除部分肝后，3个月之内它就会长成一个完整的

肝。如果捐赠人不饮酒不吸毒，没有患过传染病，一个 70 岁老人的肝也可以移

植给 20 岁的年轻人。 

目前公认的人类寿命至少是 120 岁。你可以想象吗？我们 120 岁的生命大厦

如何建造？ 

如果把生命的成长过程比作建一座大厦、一座 120 岁的生命大厦，你本人无

疑是这座生命大厦无可争议的“建筑师”，遗憾的是你只是凭着感觉往上盖，盖

多少层是多少层，多一层是一层。如此不负责任的“盖法”，“倒塌”只会提前

降临。但是，会有人这么盖楼吗？答案是没有人会这么傻！这么高的楼一定需要

设计、一定需要图纸、一定需要勘探，因为楼越高就越需要精准的数据，即使是

再高明的施工者，也无法凭感觉完成整座大厦。 

是吗？聪明又充满智慧的人类会这么干吗？遗憾的是：答案是肯定的！理由

是 ------历来如此！我们已经习惯了没有图纸来盖 120 岁的生命大厦。因为从



 8

没有谁告诉我们盖这座大厦，还要设计、还要图纸、还要勘探。 

所以，我们大都只“盖过”了 70 岁，这也是中国人的平均寿命。更有甚者

才“盖”了 30 多年就轰然倒塌，40 多年、50 多年、60 多年的就更为普遍。即

使有人“盖”过了 70 年、80 年、甚至 90 年，也完全是一种错误的施工结果，

只不过大家都“盖”这么高，也就觉得是“很不错”的高度了。 

这是人类的可悲！我们都非常清楚，120 年的生命大厦凭感觉是难以“盖”

成的。现在则是该改变这种现状的时候了，现在的科技对于要“盖”120 岁的生

命大厦来说并非不可能，需要的只是我们改变观念：改变目前的“凭感觉”“施

工”的传统和习惯，按照全新的数字理念，来设计、绘蓝图、勘探、“精准施工”。

那么，人人都可以“盖”到 120 岁！ 

想要长寿，求诸内在的心态是关键 

俗语说“灵机一动，计上心来”。这个“机”字如果能真正领悟透了，那么

你的悟性就算是开了。老师教人，医生治病，其实就是在点拨你的这个“机”，

让你“机”打开。这个“机”，有时也叫“关键”。当然，这个“机”起作用是有

条件的，就和氢气只有达到一定浓度，遇火才可以燃烧爆炸一样。记住，别人的

作用都是外因，你自己才是真正的内因。 

决定人寿命几何的主要有四大基本因素：一是父母遗传，占 15%；二是环境

因素，占 17%；三是医疗条件，占 8%；四是个人的生活习惯，占 60%。在这里，

除了父母遗传属不可自控的因素外，环境、医疗及个人生活方式，都属于可控因

素。这几者相加达 80%以上。而在这 80%多的比例中，个人生活习惯占据了绝大

部分。由此可见，长寿并不是撞大运，人完全可以成为自身寿命的规划者。    

疾病的到来，如同一场战争，一场以生命做赌注的战争。赢者，将获得健康，

输者，将失去生命，失去爱人，失去温馨的家庭，失去财富以及这一生，你所努

力赢得的一切！应该将逆转和克服疾病带来的危险过程看成战争。 

在任何战争中，你首先需要认清谁是敌人，当你在恐惧中举起武器扫射的时

候，小心，你可能对准的是你自己的军队！当敌人来到门口，或更糟糕的是敌人

走进家门，重要的就是动员所有可以利用的力量和武器，而不是首先邀请外国军

队。那就是我们为什么宣传对主要敌人从各个方面加以痛击的原因，整体自然疗

法的意思，就是发动全部的身体潜力，从各个不同的角度，痛击敌人！ 
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第一位敌人首先是我们自己。很少人相信自己每天正在生产和制造疾病。对

了，你正是疾病的积极制造商！ 

大多数人在明显的症状出现前，几乎都不愿意及时关注提高健康水平和预防

疾病。更不幸的是，医学界也是在疾病出现症状后（症状—控制医学）才开始检

查和诊断，所以大多数人能够从医学界获得的健康指导是很有限的。你不应该等

待别人来告诉你通往健康的道路，唯一能够对你健康负责的只有你自己。 

第二位敌人是疾病。记住，是疾病，而不是身体的反应。身体对疾病做出的

反应，往往被当作敌人，这些反应，又叫做症状！实际上，是身体拉响的警报，

以及投入战争的方式。医药的介入，通常，消除了症状，也就是，解除了身体的

武装！这才是真正可笑的。我经常嘲笑某些医生当了敌人的卧底！ 

那么长寿从何处来？靠补药，靠食疗，靠遗传？这些都只能是一些辅助性的

措施和条件。实践证明，长寿关键靠自己。大致包括如下几点： 

第一，要想长寿就得相信自己。无论维护健康或战胜疾病，均须有自信，任

何时候都不能失去信心。科学家说人类的寿命可达到 150 岁，而实际生活中大多

数人只能活到 90 岁以下，如此看来，人的寿命其潜力是很大的，可以从先天到

后天的素质中去挖掘这种潜力。要做到这一点，首先应充满自信。自信的力量，

是长寿的一个重要源泉。 

第二，要想长寿就得说服自己。人生从来就不是一帆风顺的，也可能历尽坎

坷和险恶，遭受许多重大的困难和挫折，甚至会受到致命的打击。只要不灰心丧

气，就必定有重整旗鼓和东山再起的一天。在困难的时候，不断调节心绪，真正

驾御自己的命运。这样，就为长寿打好心理基础。 

第三，要想长寿就得发现自己。从某种意义上讲，长寿要以自己潜在能力发

挥得如何来决定。人易于发现世界，发现他人，而往往会把自己忽略掉。生命中

有一种巨大的潜能需要我们去发现。一个能够发现自己的人，就能不断地调整自

己，改造自己，更新自己，从而发展、壮大和巩固自己。这样就能战胜困难，战

胜疾病，最终赢得长寿。 

第四，要想长寿就得征服自己。要征服自己，就是指要克服自己的惰性和保

守性。在摄生颐养方面也要有独创精神，不要机械地模仿他人，要敢于标新立异

地走自己的道路。就拿饮食起居和体育运动来说，不要别人吃什么，你也跟着吃
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