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总  序

家庭是社会最基本、最活跃、最有希望的细

胞，家庭的健康幸福直接关系到社会的和谐稳定。

家中无病人，每个家庭成员都身心健康，是幸福家

庭的基石。在一个家庭中，只要有一个人患病，整

个家庭就可能陷入愁云惨雾，甚至给整个家庭留下

许多遗憾……

随着经济的快速发展和生活水平的不断提高，

人们的生活模式也发生了变化，处于亚健康状态的

人逐渐增多。所以，人们的健康意识也越来越强，

家庭保健成为幸福家庭的热门话题。人们在希望自

己拥有健康身心的同时，也希望家庭成员能够有较

强的自我保健能力，让自己的家庭成为健康家庭、

幸福家庭。

近年来，军区部队创新实施了“幸福家庭工

程”，广泛开展婚恋家庭、生殖健康、优生优育等

“六项服务”，以帮困解难为重点，以构建健康幸

福家庭为目标，对营造良好军营环境，促进部队全

面建设起到十分重要的作用。编印这部丛书是“幸

福家庭工程”的一项重要内容，旨在帮助广大军人
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家庭更新健康理念，普及健康知识，树立科学的健

康观，不断提高家庭的幸福指数。期望每个家庭成

员都学会自我保健、延年益寿之道，愿每个家庭都

永远健康幸福！

本丛书从男性保健、女性保健、中老年养生、

家庭急救、家庭用药等方面对家庭成员进行自我保

健宣教。丛书采用问答形式，关注热点，切合实

际，形式新颖，语言通俗，穿插案例，生动活泼，

具有较强的科学性、系统性、实用性和可读性，适

合于家庭全体成员阅读。

衷心希望本丛书对维护每个军人家庭的健康幸

福起到积极作用，也希望我们大家都行动起来，共

同努力，真正把“幸福家庭工程”做成广大官兵的

爱心工程、暖心事业！

	     南京军区联勤部卫生部部长

	 	 	      2015年10月

  



前  言

古人曰:“人生七十古来 稀！”而现 在 人们常

说:“寿高百岁不为奇！”确实，据中国老年学会统

计，截至 2014年6月30日，全国健在的百岁老人达

5878 9人。中国人均寿命从1935年的34岁提高到

2013年的78.6岁，这是现代医学发展的成就，也是

人们注重养生保健的结果。

健康长寿是人们的良好愿望，在这个世界上，

没有人不向往健康，没有人不追求健康！文韬武略

的领袖，由于健康原因，不能实现治国安邦的抱负而

遗憾；满腹经纶的文人志士，由于健康原因，不能实

现伟大理想而叹息；富甲一方的豪士，由于健康原

因，让家庭生离死别，家财尽散……这个世界上有多

少人、有多少家庭因健康原因而留下遗憾！

随着我国人口老龄化的到来，越来越多的人想

到健康长寿，想到养生保健，想寻求保持健康、延年

益寿的有效途径。

南京军区首长十分重视老干部的医疗保健工

作，1997年实施“康寿工程”，对干休所老干部提出

“保八十，争九十，创百岁”的口号。如今这些老干部

平均年龄已86.7岁，如何让他们健康活过100岁，这

正是编写本书的目的。健康长寿的奥秘是什么？如何
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才能使他们健康长寿？笔者尽绵薄之力，经过近5

年潜心研究、博览群书，汲取古今中外医疗、养生保

健的精华，终于完成《如何健康活过100岁》一书。

本书从长寿奥秘、饮食调补、中医保健、脏器保养、

四季养生、疾病早防、动以健体、静以养心、兴趣生

活、健康习惯等十个方面，深入浅出地阐述长寿与人

的生理、心理、情感、环境、饮食、运动和社会等诸

多因素的关系，还教大家100招，告诉大家如何科学

养生保健，争取活过100岁。

本书内容翔实，可读性强，通俗易懂，用一些真

人真事的例子告诉大家，要坚信人类的正常寿命是可

活过百岁的。只要注重养生保健，人生百岁不是梦。本

书适合渴望健康长寿的老年朋友阅读，更适用于平时

忽视养生保健的中青年朋友。养生保健要从年轻做

起，中青年朋友树立新的养生观，使身体健壮，才能

以充沛的精力开创自己宏图大业。

在本书编写过程中，得到南京中医药大学硕士研

究生王雅平的大力支持，帮助查阅收集整理资料，在

此表示衷心感谢！同时还要感谢王艳和计丽丽的帮

助和支持。

由于本人学术水平有限，书中欠妥之处难免，恳

请读者给予批评指教。

	 	 	 	 	     编者

	 	 	 	 	 2015年10月
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1.人活百岁不是梦

人的一生最值得追求的是什么？是爱情？是事业？是名利？都

不是，是健康长寿！

在远古洪荒年代，自然环境险恶，人们缺少工具，学会的技能

也很少，难以抵挡疾病和各种灾害，寿命是短暂的，很多人刚活到

成年就去世了；后来，虽然陆陆续续出现了许多百龄寿星，但大多

数 人的平均寿 命并不高，以新中国成 立前为例，平均寿 命尚不足

4 0岁；而现代社会生活水平越 来越高，养生长寿观念越 来得到中

老年人的认可，老年人的平均寿命也越来越长。据统计，中国老年

人的平均寿命为71岁，某些地区已达到77岁。因此我们坚信，只要

坚持健康合理的养生方式，对于大多数人 来说，活到百岁并不仅

仅是一个梦想。

人能活到10 0岁是有科学依据的。科学界有三种比较公认的

推 算寿 命 的 方 法。根 据细胞分 裂 测算 法 推 算，人 类 寿 命是其 细

胞分裂次数与分裂周期的乘积。人的细胞分裂次数大约是50次，

平均每次分裂 周期是 2 . 4 年，这 样推 算人的寿 命应该 在12 0岁左

教你一招：喝豆浆延缓衰老

根据端粒学说，人的寿命和染色体端粒的重建次数息息

相关。而激素控制着人体端粒酶的重建。随着年龄的增长，

老年人的激素水平逐渐下降。喝豆浆不仅能补充天然的激

素，而且还能摄取高效的植物蛋白，一举两得，是延缓衰老简

便可行的好办法。
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右。还 有性 成 熟 期 测 算 法，哺 乳动物的寿 命一 般 是 性 成 熟 期的

8～10 倍。人的性成熟期为14～15岁，那么据此推算人的寿命 该在

110～150岁。还有自然系数推算法，研究表明，哺乳动物的寿命系

数是5～7，即寿命是其生长期的5～7倍。人的生长期是20～25年，

所以人 的自然寿 命可达10 0～175岁。以上 三种 推 算方 法的 结果

是：正常情况下，人的最低寿命应该是100岁，最高可活到175岁。

世界各地的长寿村和长寿老人也证实了这一点。活到百岁实

在不稀奇。据中国老年学学会2014年10月21日公布的统计数据表

明，截止2014年6月30日，全国的百岁老人人数达到了58 789人，

目前健 在的中国年龄 最 大 的百岁老人 是 新 疆 的阿 丽米罕·色依

提，今年129岁（生于1886年）。

影响人类寿 命的因素有很多，归纳起 来共有十大因素，重点

介绍以下五个方面：

（1）国家、种族因素。不同国家的经济水平、医疗卫生条件、

地理环境、文化 水平、习俗等许多因素都会 影响该国人的寿 命。

从某种意义上说，人类的平均寿命是现代文明的重要标志。生产

力越发达，人的寿命就越长。古老的青铜器时期，人的平均寿命只

有18岁，古罗马为23～25岁。随着生产力的发展和科技进步，人类

的平均寿命也愈来愈高。

（2）遗传因素。遗传 影响寿 命 的观 念，越 来 越 得到人们的

认同。一般 来说，父母寿 命长的，其子女寿 命长的几率也大大 增

加。而且亲缘关 系越近，这种影响就越明显。长寿家族的遗传因

素十分明显。对众多百岁老人的调查结果发现，有家族长寿史者

占84.6%。在广西巴马县53名长寿老人中，有31人的亲属也是长寿

者。也有资料表明，在年龄越高的人群中，其家族的长寿率越高。

（3）性 别因素。寿 命与性 别 有明显的关 系。女性 寿 命比男

性长，已被世界 各国所公 认。江苏省多 位百岁老人中，八 成 都是

女 性。这 主 要由不同 性 别的生理 性 特 征 所 决 定 的，也可能与女
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性 的 器官 更容 易 保 持 年 轻，女 性 承 受 的 社会压 力小于男性，以

及与男女之间的内分泌差 异 有关。

（4）生活方式因素。由不健康的生活方式导致的疾病是世界

上人类最主要的死亡原因。在发 达国家，70 %～8 0 %的人 死于所

谓的“生活方 式 病”，即心脏病、脑卒中、高血 压和肿瘤，而这些

病已占其死亡50%以上。“生活方式病”在发展中国家中也有愈演

愈烈的趋势。不健康的生活方式，主要是抽烟、酗酒、吃得太油、

摄入过多的盐，长期熬夜和缺乏运动等。

（5）心理环境因素。当代心理免疫学研究表明，积极的心理

状态能增强机体抗病能力，从而促进人体的健康。专家一致认为：

“在一切对人类健康不利的影响中，最容易使 人短寿的原因，是

不好的情绪和恶劣的心境”。焦虑、烦恼、愤怒、抑郁等不良心理，

长期积累得不到排解就会造成心理障碍、内分泌失调和免疫力下

降，进而影响健康。老年人要 想保 持良 好的心理状态，就要学会

主动调节自己的心理状态，维持心理平衡。研究发现，健康的工作

环境和成功的事业能使人更有充实感和成就感，工作中适当的压

力也有助于长寿。此外运动锻炼、交流、旅游也能很好 排解心理

压力，有助于心理平衡。

除了上面所说的五大因素外，还有保健因素、自然环境因素、

饮食因素、家庭婚姻因素、疾病控制因素，在此就不一一赘述了。
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