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长寿是人类的共同梦想，人们莫不孜孜追求。自从盘古开天地，

人类追求长寿的脚步就从未停止，道士炼丹养生、儒生修身养性都有

追求长寿的影子在其中。中外历史上追求长寿的传说、典故数不胜数。

人类追求长寿的脚步至少可追溯到公元前300多年，它促使亚历山大

大帝去搜寻传说中喝了可永葆青春的长青泉。在中国，秦始皇派遣徐

福出海采仙药以求长寿的故事几乎人人皆知。但是，无论人类怎样努

力，在生产力低下、生活条件困苦、瘟疫疾病肆虐、战争连绵不断的时

代，对多数人来讲，长寿只能是镜中花、水中月。

随着人类的进步，经济社会的发展，饮食居住条件和医疗水平的

不断提高，人类的平均寿命也越来越长。特别是中华人民共和国成立

后，我国逐步进入了长寿时代。目前比较公认的说法是，80岁及以上

的老年人称为高龄老年人，90岁及以上的老年人称为长寿老年人。据

统计，山东省高龄老年人、长寿老年人逐年递增，而且幅度高于其他

年龄段的老年人。全省80岁及以上高龄老年人口增长速度非常快，

1990年底为69.52万，占总人口的0.82%；2000年底，为106. 47万，占

总人口的1.17%；2010年底，为182. 16万，占总人口的1.90%；2016年
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底，为 238. 42万，占总人口的 2.40%。预计到 2030年，全省 80岁及以

上老年人口将达 470万，占总人口的 4.8%。同时，全省人口的平均预

期寿命也不断增加，2000年是 73.42岁，2010年为 76.46岁，2016年达

到78.5岁，预计2020年将达到79岁。从以上数据看出，山东省的长寿

人群不断扩大，预期寿命不断提高，百岁寻常见、80岁以上满街跑已

经成为现实。

山东省自 2009年起开展“山东省长寿之乡”命名活动，目前已命

名12个。自2012年起，山东省每年召开老年健康与长寿理论研讨会，

其中 2012 年就老年健康与长寿多方面进行研讨，自 2013 年起，每年

聚焦老年健康与长寿方面的一个内容展开集中研讨。在命名长寿之乡

和开展长寿健康研讨过程中发现，长寿老人的分布和构成有一定的规

律性。

山东省长寿分布呈现比较明显的区域性，具体表现为：山东省长

寿之乡主要分布在东部沿海、鲁中南山区、鲁西南平原。经过多年的

研究和积累，山东省的专家学者对长寿区域的要素构成也达成了共

识，普遍认为，长寿区域要素构成主要包括公共要素和个人要素两个

方面。公共要素主要包括自然环境、经济社会发展状况、科技进步和

制度保障等。个人要素主要包括遗传因素、生活方式、人际环境、心理

性格等。

为了探索山东省长寿区域分布、长寿区域要素构成的规律，用以

指导工作，帮助更多的人实现长寿梦想，山东省老龄办组织开展了系

统性的大规模专题研究。

首先，开展长寿区域分布及要素构成研究是山东省积极应对人

口老龄化的重要举措。山东省人口老龄化形势严峻，截至2016年底，

60岁及以上老年人已达2 060. 93万人，占总人口的20.72%。人口快速

老龄化对经济社会发展产生多重影响，这种影响是长期的、持续的、多

元的。2016年2月，习近平总书记对加强老龄工作做出重要指示，针对
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人口老龄化，强调要立足当前、着眼长远，加强顶层设计，完善生育、

就业、养老等重大政策和制度，做到及时应对、科学应对、综合应对。

开展长寿区域分布及要素构成研究，既可以把长寿区域分布及要素构

成等理论问题搞清楚，为长寿之乡建设、长寿品牌打造提供理论指导，

也可以为长寿老人比例越来越高的新老龄化形势的应对策略提供数据

支撑。中华民族从站起来、富起来到强起来，人民对美好生活的需要

日益广泛，对物质文化生活提出了更高要求，越来越多的人开始追求

健康，追求长寿，越来越多的人想活得更精彩，活得更长久。开展长寿

区域分布及要素构成研究，让更多的人了解科学权威的长寿知识、长

寿区域分布和长寿区域要素构成规律，进而引导他们爱护良好环境，

养成良好的生活方式，保持和谐的人际关系。

其次，开展长寿区域分布及要素构成研究，可以为经济社会发展

提供助力。山东省的劳动力人口自2013年开始负增长，这种状况将会

持续较长时间。社会劳动力供给下行，倒逼山东省转变经济发展方式，

大力发展资金、技术密集的先进制造业和现代服务业，提高劳动生产

率，减少对劳动力的过度依赖。发展长寿经济，带动长寿产品和服务

业的发展，既可以提高产品的附加值，提升劳动力价值，又可通过发展

长寿服务业，为山东省现代服务业发展提供助力。长寿经济蕴含着巨

大的商机和广阔的发展前景。据了解，40岁以上的人群中，75% 以上

的人开始关注健康长寿和养生保健问题，并愿意购买部分养生保健产

品和服务；60岁以上的人群中，95% 以上的人非常关注健康长寿和养

生保健问题，有很强的意愿购买养生保健产品和服务，这是一个潜力

巨大的市场。发展好长寿经济、健康经济，必将对现有的产业结构、基

础设施建设和社会福利政策提出新的要求，为促进经济转型和升级提

供重要契机。另外，长寿老年人丰富的社会阅历以及长期沉淀的文化

素养，将使社会发展更加成熟有序，有利于社会稳定。同时，老年人在

社会和家庭中有很高的威望，发挥老年人在社会和家庭中的引领作用，
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有利于防范和化解各种矛盾，促进和谐社会的构建。

再次，开展长寿区域分布及要素构成研究，有利于健康老龄化，有

利于提高老年人的生活质量。随着物质文化生活水平的不断提高，人

们追求健康长寿的愿望越来越强烈。近二十年来，各种媒体上长寿保

健“知识”满天飞，市场上各种各样的“保健”商品和服务五花八门。

这个说倒立治百病，那个讲拍手能强身，更有黑心商家用号称包治百

病的各种假保健品坑骗老年人，让老年人不知道该听谁的、该选哪个，

以至于花了大价钱，买到的却是没有半点保健作用的“保健品”。在这

个信息爆炸的时代，为老年人提供权威科学的长寿知识，有着非常重

要的意义。开展长寿区域分布及要素构成研究，目的之一就是让老年

人能够获取科学权威的健康长寿知识，了解健康长寿的方法，尽量实

现长寿又健康，安享幸福晚年，创造属于自己的最美夕阳红。

李德强

2017年12月25日
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第一章  概  述

1

古人在中医经典《黄帝内经》中对健康长寿问题做了开创性研究，如《素

问·上古天真论》曾写到：“余闻上古之人，春秋皆度百岁，而动作不衰；今时

之人，年半百而动作皆衰者。时世异耶？人将失之耶？岐伯对曰：上古之人，

其知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄作劳，故能形与神

俱，而尽终其天年，度百岁乃去。今时之人不然也，以酒为浆，以妄为常，醉以

入房，以欲竭其精，以耗散其真，不知持满，不时御神，务快其心，逆于生乐，

起居无节，故半百而衰也。”

古代先哲指出，如果一个人在和平的社会中，遵循养生规律、顺应天地规

律、注意饮食起居、不过度劳累，就能健康长寿活到 100岁，并能无疾而终。

相反，一个人违背养生规律、饮食无度、起居无节，不仅不能健康百岁，往往

50岁就老态龙钟了。人的天年，也就是自然寿命在百岁左右，不是千岁、万岁，

更不是长生不老。在古人看来，人能不能健康百年、无疾而终，主要取决于一

生中是否遵循养生规律。

随着经济社会的发展、科学技术的进步，越来越多的人步入耄耋之年，长

寿老人乃至百岁老人（本书百岁老人均指100岁及以上的老人）也不再鲜见，长

寿时代已向我们走来。中国古代，80岁及以上老人多被称为长寿老人；现在，

90岁及以上老人被称为长寿老人，100岁及以上的老人则被称为百岁老人。第

六次全国人口普查数据显示，中国2010年90岁以上老人达184. 6万人，其中百

岁老人已达到3. 6万人；全国百岁老人数量是1953年（0. 34万人）的10倍多。

而我们的近邻韩国和日本的百岁老人增长速度更快。韩国2008年百岁老人大

概  述
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