
长寿的科学探

成熟年龄为

期的

寿命是生长期的

分裂的间隔期为 年，从

人与一切动物一样，有其生命的发展史。根据世界各国学者

提出“寿命系数”计算，人从出生、成长到消亡，如果没有不幸

事件使其夭折的话，寿命应在 岁以上。

倍，如自然寿命。科学家认为：①寿命是成熟期的

岁，则寿命长达

岁 。③倍，青春期是

岁。②寿命是青春

岁，则寿命长达

倍，生长期为

岁。根据联

岁，则寿命长达

岁。④以脑重与体重比例关系推算，寿命约为

岁。合国的调查资料，寿命为

年，细胞就

科学家认为，生物的衰老，是由一种无法逆换的生物钟所控

制的。二十几年前美国斯坦福大学的海尔弗利克教授，在研究细

胞时发现，胎儿的成纤维细胞，在培养瓶里只经过

年的规律被称为“海

全部死亡了。因此，打破了认为只要有养料，体外细胞的生命是

无限的传统概念。这种人胚细胞只能分裂

年乘 岁。而

尔弗利克界限”，是生物寿命不可逾越的界限。而人胚成纤维细胞

，人的寿命应为

乌龟，其细胞分裂为 年。次，寿命竟长达

寿命三角。科学家们把一个人的寿命比作是一个三角形面

积，其底边是先天赋予的遗传因子，另两边则是后天的环境因子。

环境包括衣、食、住、行、疾病、精神、气候等。

每一种动物寿命不一样，是因它们的遗传因子不同，就是它

索

一、长寿的探索



都是由各个遗传的基因构成的。德国科学家调查，

们的基因不一样，而基因是遗传的基础。我们人的面孔酷似父母

人，出生于

的高寿老

岁的家族。短命夭折常与遗传性疾病有关。遗

传性疾病是相当复杂的，一般有三种：染色体畸变，多基因病与

年统计已达 种，估计未来可能达到关系，

多。这类疾病已构成婴儿夭折的原因之一。有人统计，

单基因病。其中单基因病最多，是遗传密码发生了“点突变”的

种之

的婴

儿死亡系由此所致，幸存者亦不过是“畸形人”，对社会与家庭构

成了长期的负担。

倍。家中有可疑遗

对于这一类疾病，预防与治疗都令人感到遗憾。随着分子生

物学的发展，人们对遗传疾病的重视，防治办法也进入启蒙阶段。

重要的防治办法有四种：①环境保护。单基因疾病的根本变化是

“基因突变”。生活在地球上的人类的环境日益恶化，被公害所污

染。诸如电离辐射、化学物质、病毒等，都是基因的诱变剂。呼

吁合理处理废水、废汽、废渣，合理使用农药和化肥，预防病毒

感染，避免滥用药物，都是十分重要的措施。②配偶选择，选择

出生于长寿家族的为配偶是不实际的。但由于两个毫无血缘关系

的人，携带同一种突变基因的机会极少，近亲（表兄妹、堂兄

妹）机会则较多，所以，一定要宣传避免近亲结婚。有某些遗传

病，近亲结婚的机会比非近亲结婚者多

传者，婚前应到遗传病咨询所检查，了解后代患病的机率。③产

前检查。目前产妇到医院检查，只了解产妇孕期卫生与疾病，胎

儿存在与胎儿方位，这显然是不够的。产前检查可通过羊水检查

与观察染色体的变化等，对胎儿作出出生前的诊断。如发现严重

的遗传疾病，可以进行人工流产。这对于父、母一方或双方有遗

传病者更为适用。④积极治疗。由于近代医疗技术的发展，有些

先天性代谢障碍疾病，可以根据其发病机理进行治疗。为了减少

“毒性”食物，补充必须的代谢物质，“毒性”产物的移除，外科



的海拔高度为

位百岁老人，调查

手术可切除某些病灶或进行器官移植。

祛弊延年。人不是生活在真空中，而是与大自然为伍，日

光、空气、清水和食物是生物的第一需要，而衣着、居住、职业

与运动同样是人类不可缺少的生存条件。此外，生活方式，情欲，

知识水平，疾病，无一不与生活密切相关，而且都影响人的寿命。

科学家调查，在苏联克里米亚半岛上，百岁老人很多。该地

米，为居住最适宜的温度。

百岁老人并无素食者，混合饮食者较多。长寿者多数适量饮

酒，但很少抽烟，抽烟者易于衰老与死亡、患心血管疾病。有人

人戒烟， 人抽烟很少（每日仅

支）。苏联科学家认为长期服用酸牛奶对长寿有所裨益。酸牛奶中，

乳酸菌是有益菌，可与有害菌进行生死搏斗。饮后可抑制肠道细

菌，抑制肠道内异常发酵，减少腐败物的产生。制止与阻碍人体

吸收有害菌分解所产生的毒素，使人体以免迅速老化。近年国外

发现乳酸菌还具有降低胆固醇与防癌的功能，乳酸菌被誉为“长

生不老细菌”。长寿者多有饮茶与喝咖啡的习惯。

无疾而终。老年人在夜间静卧之后，或仰天长笑之时而猝

然死亡，表面看来是寿终正寝，实际上却并非如此。常常是病情

隐匿、症状不显所致。佛家的坐化也并不是无疾而终。死亡后尸

体解剖常可以发现病源。①“暴死”可见于任何年龄，就是幼婴

死亡率也很高。死亡原因常常是人体的交通调度总站突然失灵，

“心跳骤停”。而直接病因多为冠心病、中风、内脏穿孔破裂，出

血性环死性胰腺炎等。②死亡也可以由于各种意外事件所致，如

车祸、误服毒物、淹溺、冻僵等。③一些严重传染病也可造成死

亡。④死亡亦可是各种肿瘤，或各种慢性病导致身体各脏器的衰

竭。

就目前的科学水平所见，许多疾病是可以预防或治疗的。特

别是暴死、意外事件、传染病等。这些疾病的防治与整个社会的
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与氢化强的

、维生素、维生素

度，人的寿命

精神文明及环境卫生有关。一定的宣传与每一种疾病具体防治措

施也要作合理的安排。

真正的无病而终可以看作是有机体一切脏器的衰老与萎废。

关于老化的机制有许多学说，诸如程序学说、遗传情报差错学说、

细胞形成物质的变性分子学说、自家免疫学说等。各学说内容的

共同特点都是认为细胞老化了，细胞内氨基酸、蛋白质合成都有

改变。这种改变在 年东京十一届国际老年学会上，曾被杰苏

氏培养的老化细胞所证实。然而这种变化的根本原因仍在探索之

中。

延缓丧钟。致力于长寿研究的科学家们，已在动物组织上

发现了许多与长寿有关的物质。常见的有维生素

次，而维生素

松，它们就是一种细胞膜的稳定剂，可防止体内细胞衰老。我们

已知正常的细胞分裂 则可使细胞分裂增加至

次。动物研究表明：用药后。果蝇次，氢化强的松增加至

的寿命延长

、维生素维生素 与抗氧化剂半胱氨

酸、巯基乙胺、丁巯基甲苯、钙、镁离子等，均可使动物延长寿

命。某些低分子的酶，可以控制机体大分子的交织作用，使机体

老化组织中重重交织的大分子有效的分解。这些交织的大分子即

交原组织，系老化的象征，分解后可使硬化动脉软化，最有趣的

苏联托本斯克证明：雪水因含重水量较少，也有防止动脉硬化的

作用。

，是研究表明：一种留类化合物脱氢表雄留酮，简称为

一种很有希望的防老物质。核酸被誉为细胞生命的基础，如给大

白鼠注射核酸，可使其寿命延长一倍。

倍。据推测，若将人的体温降低

降低体温可使动物的寿命延长。本来赤道地区的寿命就比生

活在冰天雪地的北方人为短。动物试验证明，果蝇的体温降低，其

寿命可延长



人类寿命的发展趋向

大约在两千年以前，人的平均寿命约为 岁，十八世纪增长

年世界人岁左右，十九世纪末期平均为 岁以下。到到

岁，发展中国家为口平均寿命为 岁，发达国家为 岁。旧

年全市人口平均仅为中国时，以南京为例， 岁。今天的中

国，人口平均寿命已快近 岁了。上海市人口平均寿命男女均

年增加了近岁以上，近 岁。现在我国 岁以上老人已达

亿。有人还推测，今后 年内，全世界 岁以上的老人将近

亿，即相当于世界人口的

年，自长

们把自己冷冻在负二百多度的大试管里，令后人在

年起世界上有十几名患不治之症的科学家，他

年以后启

封，再治其所患之症。以冷冻法来延长寿命已为世界广大人群所

关注，但结论尚待揭晓。

。这说明，人的寿命正在逐渐增

月

长，人类社会将向高龄化发展。

年 日，亚太经社委员会在泰国曼谷召开的关于

人口问题的会议上，有人分析了亚洲、太平洋地区的人口情况。认

为亚洲及太平洋地区的人口死亡率呈下降趋势，但在某些国家死

亡率仍然很高，日本是世界上人的寿命最高的国家之一，平均为

岁岁。在这个会议上，提出了一个报告说，平均寿命不到

岁的国家有缅甸、印度、印

的国家有阿富汗、孟加拉国、不丹、柬埔寨、老挝、马尔代夫、尼

泊尔和巴基斯坦；平均寿命为

岁的国家和地区有中国、伊朗、马来西亚、蒙古、

度尼西亚、基里巴斯、巴布亚新几内亚、所罗门群岛和越南；平

均寿命在

菲律宾、南朝鲜、西萨摩亚群岛、斯里兰卡和泰国；平均寿命

岁以上的国家有澳大利亚、日本、新西兰、新加坡和斐济。随着

人类社会的进步和生活的安定优越，各国人口素质将不断提高，其



健康定义和心理健康标准

寿命也必将增长。

世界卫生组织近年来对健康下了新的定义：健康不仅仅是不

得病，除了身体健康之外，还应包括心理健康以及社会交往方面

的健康。“健康应是在精神上、身体上以及社会交往上保持健全的

状态。”

根据健康的这一新概念，日本学者把过去提出的衡量健康标

准的“三快”，改为“四快”，即在原来“吃得快、睡得快、便得

快”的基础上，又加了“说得快”。他们认为：“吃得快”，说明一

个人食欲好，体内新陈代谢正常；“睡得快”，说明一个人的神经

系统正常，进入休眠状态快，精力恢复也快；“便得快”，说明一

个人的消化和泌尿系统处于良好状态，体内废物能及时排出；“说

得快”，则说明一个人的思维敏捷，能迅速准确地理解并回答别人

提出的问题，反映其心理和社会交往方面的健康状况。

关于心理健康的标准，尽管因社会时代，文化传统、民族种

族等不同，有很大差异，但以下三点则是一个心理健康的人所共

有的：

有自我控制能力；

能正确地对待外界的影响；

处于内心平衡的满足状态。

一个人身体是否健康，世界卫生组织曾以

的标准。

精力充沛，能从容不迫地担负繁重工作，

个方面作为健康

而且不会感到过

身体健康的标志



分紧张和疲劳。

处事乐观，态度积极，乐于承担责任。

善于休息，睡眠好。

应变能力强，可较快适应外界环境的各种变化。

身体各部位功能良好，不易患传染病和一般感冒。

体重适当，身体匀称，站立时，头、肩、臂位置协调。

眼睛明亮、敏锐，不易发炎。

牙齿清洁、无龋（即无虫牙）、无痛，牙床颜色正常，无出

血现象。

头发有光泽，头皮无脱屑。

肌肉丰满，皮肤富有弹性。

头脑清。

眼有神。

牙齿坚。

形不丰。

疾病）。

腰腿灵。

声息和。

前门松。

后门紧。

肠功能不衰。

脉形小。

食睡好。

老年人健康的十个标志

说明大脑神经系统反映良好。

说明精神旺盛，心、肝、肾功能不错。

说明精力充沛。

说明脂肪在体内的比例较适当（肥胖易带来各种

说明筋骨健壮。

指声音洪亮、呼吸从容，说明肺脏功能好。

指小便通畅，说明泌尿、生殖系统无毛病。

指少便或规律性地每天大便一次，说明脾胃和大

年迈能保持较小的脉形，说明心脏功能强盛。

说明消化、神经系统等身体机能正常。
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适当地依靠他人。给予和接受别人之爱与友谊，是一个人

灵活、适应性强或成熟的表现。

友中得到乐趣。

作出决定，并乐于承担其后果。

爱别人的能力。能从爱自己的配偶、孩子及其他亲属、朋

有理智，能自控。有时生点气，也能把握分寸，不失理智，

不计较鸡毛蒜皮小事。

益

有远大理想。头脑健全的人为了长远目标而能放弃眼前利

即使眼前利益有很迷人的吸引力。

善于休息。休息时心地坦然，尽情放松，即使做点其他的

事，也只是当成一种嗜好和消遣。

对孩子喜爱和善于教育。肯花时间去了解孩子的特殊要

求，并有针对性地进行教育，使孩子健康地成长。

热爱本职工作。干一行爱一行，不见异思迁。

对人宽容。

不断学习和培养情趣。

项。调查的结果表明：胖型或瘦型的老人死亡率均等方面，共

右、健康的老人进行追踪调查。其内容有体质、社会活动、心理

岁左名年时间，对日本东京老人总合研究所花费

什么人长寿

有独立自主性。办事稳重，能听从合理建议，在需要时能

是否愉快。

持现实态度。心理健全的人，会面对现实而不管现实使他

人的性格健康的标志



岁的秘诀减去

高出正常体重的老人；记忆力差的老人死亡率比记忆力良好的要

高的多；不常参与社会活动的老人的死亡率高过积极参与社会活

动的老人；握力强大的老人，死亡率也低。

由此可见，体重、记忆力、社会活动等都与长寿有密切关系。

在生活中不少老年人感叹道，假如能使年龄减去 岁，那多

好。其实，减去 岁的秘诀，就在每个人手中。据中外大量医学

资料表明：倘如老人能精心安排衣、食、住、行，就可以推迟衰

老。

余名老年人。

衣要俏：有人认为衣着打扮是青年人的“专利”，其实，这是

一种偏见。就心理学角度来看，老人穿得美和俏一些，能增加活

力，有助于身心健康，它能给老人一种良好的自我暗示，让生活

充满轻松、活泼的气氛。英国一家杂志调查了

以上。

发现注意衣着打扮者比不善于穿得美和俏的老人，患与精神因素

有关的疾病要少

岁的老太太，她的长寿

吃加餐：唐朝名医孙思邈说过：“食欲数而少，不欲顿而多”。

即宜少吃多餐。据报道，俄罗斯有位

小时进行。加餐饮食宜清

之道很简单，一日五餐。捷克科学家也发现，若吃同量饮食的老

人，一日五餐者远比一日两餐或三餐的人患心血管病为少。老人

加餐，力求在早、午之间，以及睡前

淡。

住独居：有人以为，老夫妻独居会带来孤独，不利健康。其

实不然。首先，独居可以保心安。老人有一大生理特点，对家庭

琐事，总愿喋喋不休，固执己见，为此，很容易与下一代之间产

生鸿沟。而老夫妻独居，既可避免不必要的矛盾，又可在自己的

小天地里得到安宁和舒适。同时，周末假日来临，儿孙欢聚一堂，



养生十六宜

这等于给老人身体的“蓄电池”又充了电。

此外，独居老人既要料理生活，还得工作、学习，使生命充

满活力。统计表明：高寿老人凡事自己动手，大多对生活充满希

望。

步行快慢交替：人老腿先老，而步行快慢交替，既可锻炼腿

部肌肉，又能祛病延寿。快走，有利于提高氧气的消耗，增强心

脏的功能；还有助于提高中枢的兴奋性、是对付忧郁的良剂。慢

走，则可以缓和人脑和身体的紧张状态。步行快慢交替、一张一

弛，对身心健康大有裨益。

日本札幌某地年逾百岁、鹤发童颜的老妪，公布了一张珍藏

几代的《养生十六宜》：

“发宜常梳，面宜常擦，目宜常运，耳宜常弹，舌宜常舔，齿

宜数叩，津宜数咽，浊宜常呵，背宜常暖，胸宜常护，腹宜常摩，

谷道宜常提，肢节宜常摇，足心宜常擦，皮肤宜常干，大小便宜

禁口勿言”。

这份在我国的养生经典中早有记载的珍贵文献，现在日本民

间竞相传抄。

十六宜中除背宜常暖、胸宜常护和大小便禁口勿言是作为日

常生活注意点以外，其余十三宜均是属于气功锻炼中动功的范畴。

头

发宜常梳，古人称为栉发。认为能明目去风。做法：每次梳

下，动作宜轻柔。

面宜常擦，古人称为浴面、拭磨神庭。认为能去邪气，可使

面上皱斑不生，有光彩。做法：搓热两手，以中指沿鼻部两侧自

上而下，带动其他手指，擦到额部向两侧分开，经两颊而下，计

次。



次，转睛时要慢，然后紧闭

次。

目宜常运，古人称为运睛。认为能去内障外翳，兼能纠正近

视、远视。做法：双目从左转到右

少时，再忽然大睁。

次，然后

耳宜常弹，古人称为击探天鼓、掩耳弹枕。认为能防治头晕

耳鸣，补益下丹田。做法，两手掌心掩耳，暗记鼻息

次。

以第二手指压在中指上，就用第二手指压在后脑部，听到咚咚响

声，计

舌宜常舔，有两种做法，一种是把舌尖轻轻抵住上腭，古人

称为舌抵上腭，同时都注意舌下部位，待口水增多，接着做“津

宜数咽”。古人对口水极为重视，称它为琼浆玉液，认为是人身之

宝。

次，再叩前齿

齿宜数叩，古人称为叩齿。认为能令人坚持不痛。做法：把

牙齿上下叩合，先叩大牙

下，此时称为津，分一口或几口咽，咽下时，喉部汩汩有

津宜数咽，古人称为咽津、胎食。认为咽下的口水，能灌溉

五脏六腑，润泽肢节毛发。做“舌宜舔腭”，待口水增多满口时，

鼓漱

声，以意送至下丹田。

下。

浊宜常呵，古人称为鼓呵。认为能消积聚，去胸膈满塞。做

法：停闭呼吸，鼓动胸腹部，待感到胸部气满时，稍抬头缓缓张

口呵出浊气，做

次。

腹宜常摩，古人称为摩脐腹、摩生门。认为能顺气消积。做

法：搓热两手，然后相叠，着肉或隔单衣，用掌心在以脐为中心

的腹部，右边上来，左边下去的顺时针方向，分小圈、中圈、大

圈各转摩

次。

谷道宜常提，古人称为撮提谷道。谷道即指肛门，故俗称提

肛。认为能升提阳气。做法：在吸气时，稍用意用力，撮提肛门

连同会阴上升，稍凝一下，放下吸气，做

肢节宜常摇，两手握固，连同两肩，向前轮转，先左后右，如
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心的劳宫穴，缓缓圆转擦动

辗转轳状各

次，再换右脚做。能

次；平坐，提起左脚向前缓缓伸直，脚尖向上，当

要伸直时，脚跟稍用力向前下方蹬出，计

舒展四肢关节。

足心宜常擦，古人称为擦涌泉。涌泉是前足心（脚底前三分

之一处）的穴位。认为做此能固肾暖足，交通心肾增进睡眠。做

法：赤足或穿薄袜，用左手抓住左足趾，突出前脚心，以右手掌

次，然后换擦右脚的涌泉。

皮肤宜常干，实为皮肤宜常干沐浴。古人称为干浴，古人反

对多沐浴，以为体多浴，令人伤食倦怠，而主张干沐浴，认为能

使气血流畅、肌肤光莹。做法：一般是从头顶百会，顺次面部、左

肩臂、右肩臂、胸部、腹部、两肋、两腰、左腿、右腿，也可以

把部位再细分。

以上十三宜中，发宜常梳可在早晨为之，面宜多擦每在睡起

时为之，足心宜常擦可在临睡前洗脚后为之，其余十节每日做二

三次。次序排列是：齿宜常叩、舌宜常舔、津宜数咽、耳宜常弹、

目宜常运、腹宜常摩、浊宜常呵、肢节宜常摇、谷道宜常提、肤

皮宜常干俗。操作的姿势一般采用坐式。在进行操作过程中，要

求情绪安宁，思想集中到动作上去。动作要轻缓，自己必须记数，

还要掌握每一口呼吸。对规定的次数，可以由少到多逐步增加，达

到规定的次数为止，或稍多些。这种锻炼，贵在坚持，持之以恒，

必有收益。

背宜常暖、胸宜常护、大小便宜禁口勿言。古代养生家认为，

阳脉之总督，阳脉之海的督脉经，循背而行于身后；阴脉之承任，

阴脉之海的任脉经，循胸腹而行于身前，因此，人体中这两条主

要经络路线，都必须加以保护。而大小便时紧闭口齿。两目上视，

则可使精气不随大小便外泄。



中年养生保健三原则

中年是人生历程的转折点，也是一生中的黄金时代，此时如

果注重养生保健，就可保持旺盛的精力，并能延缓衰老；反之，则

使机体过分耗损而致早衰。所以， 中年人尤其要讲究养生保健。

据清代医学家徐灵胎认为，嗜欲、过劳、思虑是导致中年人

早衰的主要原因。由此看来，减思虑，勿过劳，节嗜欲，这三条

保健原则对中年人的养生，具有一定现实意义。

减思虑：就是要精神畅达、心胸开朗，不让琐事过分劳神，不

使头脑思虑过度。少忧愁，祛烦恼。工作学习之余，可以听听音

乐、看看电视等；也可与子女嬉笑谈心，共享天伦之乐；或者作

画、习字，浇花、养鱼，增添生活乐趣。总之，每天应挤出一点

时间松驰一下紧张的情绪。这对调节神经系统功能，防止身心早

衰，也是至关重要的。

勿过劳：现在的中年人往往承受着过重的负担；工作上由于

年富力强，精力充沛而被委以种种重任；生活上则是里里外外一

把手，买菜做饭、柴米油盐、老人孩子，全需照看，既劳心又劳

力。在此“超负荷运转”下，更应善于忙里偷闲，要量力而行。同

时要有意识地进行身体锻炼、以增强机体抗劳能力。如进行适当

的运动，打打太极拳，跳跳节奏较慢的迪斯科舞或骑车、走路、散

步，或游泳、对弈、垂钓，这样既锻炼身体，又陶冶情操。

节嗜欲：人到中年，体力下降，这是不可违逆的自然法则。若

仍同年轻时一样，房事频繁，势必会使体力过分消耗，损伤肾气。

中年人应根据各人的实际情况，节制性生活，减少房事次数，以

适应人体脏腑功能。元朝的《泰定养生主论》指出：“三十者，八

日一施泄，四十者，十六日一施泄，其人弱者，更宜慎之。”又云：

“人年五十者，二十日一次施泄。⋯⋯能保始终者。祛疾延年，老



健康长寿诀窍新论

当益壮。”

保持智力，青春常在的秘方

根据科学家的研究：一个婴儿自呱呱坠地，大脑中约保持有

亿个脑细胞。待到 万个脑细胞衰岁后，平均每天约有

日本的老年学权威们认为，防止

亡。但经常用脑的人，其脑细胞的衰老和死亡却要慢得多。对此，

岁后脑细胞老化，目前最好的

锻炼是学习外语词汇、语法，并将其译为本国语言。一定得用脑

强化自己的记忆力、理解力、分析力、创造力。这四者是锻炼脑

细胞，保持智力、青春常在的最好方法。

我国专家通过对长寿者较多地区的调查，找出了五个方面的

共同因素。

心理性格因素。北京、长沙、长春等地的调查发现，长寿

者中绝大多数性格豁达，开朗乐观，待人谦和，对生活充满信心。

饮食营养因素。我国内地长寿地区百岁老人的饮食结构大

都为低热量、低脂肪、低动物蛋白、多蔬菜类型。新疆长寿老人

的饮食虽以奶类、奶制品以及牛、羊肉为蛋白质的主要来源，但

他们常吃粗粮，没有其它不良嗜好。

环境因素。新疆、广西等长寿地区、大部分位于海拔

米的地区，雨量充足，温度适宜，青山绿水，空气清新，水

源洁净。

劳动锻炼因素。在百岁老人中，常年从事体力劳动的占

，不少人在百岁之后仍是家中闲不住的人。

微量元素与长寿关系密切。百岁老人头发中具有富硒、富



保健格言与长寿谚语拾零

美国科学家对

锰和低镉的特征。这主要是因为当地出产的粮食含有较丰富的硒、

锰等微量元素，常年食用，能起到预防冠心病和肿瘤的作用。

延年益寿七律

名居民进行连续 年的研究、试验和调查

之后，得出了延年益寿的七条规律。

吃饭务必定时，两餐间不吃零食。

每天必须吃早饭。

不吸烟。

小时。

不喝酒，或饮少量的酒。

每晚睡足

，保持正常体重，不超重也不太轻。

经常运动，每周至少做

美国科学家的研究指出，一个

七条，那么，他的健康状况不会差于只遵守七条中一、二条的

岁的青年。

人怕不动，脑怕不用。

早起活活腰，一天精神好。

运动好比灵芝草，何必苦把仙方找。

跑跑跳跳浑身轻，不走不动皮肉松。

若要身体健，除非天天练。

饭后百步走，活到九十九；饭后三百步，胜开中药铺。

静而少动，体弱多病；有静有动，无病无痛。

水停百日生毒，人歇百日生病，久视伤神，久立伤骨，久坐

次适度运动。

岁的男人如果切实遵守上述



伤血，久卧伤气。

要想感冒少，常洗冷水澡。

笑一笑，十年少；愁一愁，白了头。

心乐为良药，神伤致骨枯。

说说笑笑，通通七窍。

笑口常开，青春常在。

不气不愁，活到白头。

遇事不恼，长生不老。

捂捂盖盖脸皮黄，冻冻晒晒身体强。

春捂秋冻，不生杂病。

日光不照门，医生便上门。

剃头洗脚，胜如吃药。

饿不洗澡，饱不剃头。

要想身体健，食物要新鲜。

寒从脚起，病从口入。

早吃好，午吃饱，晚饭少。

朝食三片姜，犹如人参汤。

晚上少吃一口，肚里舒服一宿。

饿得慌，脾骨伤。

饥不暴食，渴不狂饮。

一顿吃伤，十顿喝汤。

饭前莫要跑，吃饭莫太饱。

吃饭生气，打咯叉气。

食不过量，均衡营养。这是普遍的观点。据美国加州大学医

营养：均衡、少食、禁“三白”

世界益寿珍闻



，最后一组增加组增加

，结果第

学院伍尔弗对老鼠十多年的研究，在四组老鼠中第一组可以随意

和吃东西，其余三组分别较正常量减少 、

一组老鼠两年半后全部死亡，第二组生命延长 ，第三

。对鸟、鱼、昆虫的实验

也有类似效果。人类也大体如此，缺乏营养固然影响寿命，营养

过量同样会损害寿命。理想的办法是减少食量而又保持均衡营养。

澳大利亚悉尼大学的艾弗里亦用实验证明这一点。减食的速度宜

年内逐步将每日摄食量含热减少

适量吃鱼、卵、禽肉、

不宜多进油腻食物；

衡营养至少要做到 点：

缓，一般宜在

常食海产植物；

成。均

多吃蔬菜；

少吃米饭；

大豆制品；

、多饮牛乳。

他认为传统饮食法太过于缺乏纤维素和

禁止“三白”。台湾的欧阳晶发起“回归自然生食法”的活动。

大营养素（碳水化合物、

小时才吃

脂肪、蛋白质、矿物质、维生素），对消化、血液循环、新陈代谢

有不良影响，加之煮食方法不当，导致越来越多的人患上了文明

病。为此，他主张禁食动物性食品、人工调味品和化学添加物，摄

取食物只限于新鲜蔬菜、芽菜、种仁、坚果、水果、海藻、谷类

和荤类食物。尤其禁食“三白”即白糖、白米和白面粉，可用水

果糖或甘蔗汁、胡萝卜汁取代白糖、糙米或小米取代白米，大麦

粉、小麦粉、稞麦取代精制白面粉。欧阳晶还提出回归生食法的

三个步骤。据说他本人已尝到甜头。究竟这一方法是否完全合乎

科学还有待进一步探讨，但他提出的一些摄食对象似乎可以进一

步作为借鉴，特别是他的以下见解：淀粉食物和蛋白质食物不要

同吃，酸性水果不要与甜性水果同吃，饭后最好间隔

水果⋯⋯还是应该引起我们注意的。

睡眠：不一定早睡、失眠不必忧

早睡不一定好。主要是要有规律。何时睡眠，何时起床，睡

眠的长短不必规定，要因人而异。可以早睡早起，也可迟睡迟起，


