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前言

提到“长寿”二字，我们会不由自主地联想到手捧仙桃的寿星佬，联想到福寿绵长、万寿无疆、龟年
鹤寿、寿比南山等很多充满吉祥气息的词汇⋯⋯所以说，“长寿”这个词代表了人们心中的美好祈愿
，来源于人们对生命的尊重和对幸福的向往。从古至今，为了能够健康长寿，人们不断地做各种尝试
。众所周知，古人，尤其是帝王，他们对长寿的执著简直到了痴迷的程度，从秦始皇遣徐福东渡海外
寻求仙方到汉武帝寻找仙人仙药，再到唐太宗、雍正帝命僧道炼制丹药，高高在上的九五之尊们大都
希望自己能长生不老。虽然企图永生是妄想，但古人却在争取长寿的过程中，探索出了诸如五禽戏、
八段锦这样颇见功效的养生之法。到了现代，人们更多地将视线落在了“健康”二字上，开始选择更
科学、更实际的方法来强健体魄，以求老而不衰、老当益壮。这样一来，长寿和健康就变得密不可分
了。随着国民经济的发展和人民生活水平的不断提高，中国人的寿命明显延长。但由于生活、环境、
饮食等生活元素的巨大变化，各种常见病也日渐增多并长期困扰着人们。我们有必要花些时间学点儿
长寿保健知识，有意识地进行自我保健养生的锻炼，把健康的钥匙掌握在自己手中，从而享受更加健
康美好的人生。其实，长寿保健知识并不深奥，其往往就存在于我们的日常生活之中。只要你科学实
践，日积月累，就一定能提高自身的健康水平，延年益寿。本书就是这样一本献给广大中老年人的实
用长寿保健指南。它从人的养生之道、心理保健、营养保健、日常保健、运动保健、全身保健，再到
防病、治病、养病等多方面细致周密地介绍了长寿保健的知识。在体系上，本书突出一个“细”字，
既有专题性的系统介绍，又有实用保健小常识的归集，信息量庞大，具有使读者知其然的广度和知其
所以然的深度；在内容上，本书突出一个“防”字，根据新的医学模式和健康理念，结合中老年人的
身心特点，从生理、心理、社会等多方面将长寿保健方法介绍给读者；在实践上，本书突出一个“用
”字，所提及的养生保健措施对中老年人具有很强的针对性、实用性，只要学会自我分析和长期不懈
地学以致用，一定会大大提高身体机能，达到延年益寿的目的。本书内容连贯有序，思想性、科学性
、知识性和趣味性结合紧密，是老年人长寿保健不可多得的参考书。愿所有读者在阅读本书后，身心
更加健康，个个都成为长命百岁的“老寿星”。
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《礼品装家庭必读书（套装共6册）》

内容概要

《礼品装家庭必读书:老寿星长寿生活方式全书(套装共6册)》是献给广大中老年人的实用长寿保健指
南。它从人的养生之道、心理保健、营养保健、日常保健、运动保健、全身保健，再到防病、治病、
养病等多方面细致周密地介绍了长寿保健的知识。

Page 3



《礼品装家庭必读书（套装共6册）》

作者简介

中国保健协会是由中国健康产业内具有代表性的大中型企业为核心组成的行业管理机构，是真正由企
业自己当家作主维护行业自身权益的组织。中国保健协会将坚持“服务政府、服务企业、服务消费者
”的宗旨，致力于健康产业的发展和科技的进步，在法律规范、产品研发、市场管理、行业自律及标
准化建设等各个方面为中国的健康产业提供全方位的服务，成为代表行业公信力的权威机构。
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章节摘录

版权页：   插图：   ③心脏基本正常，无高血压、冠心病（心绞痛、冠状动脉供血不足、陈旧性心肌梗
死等）及其他器质性心脏病。 ④无明显肺部疾病，无明显肺功能不全。 ⑤无肝、肾疾病，无内分泌
代谢疾病、恶性肿瘤及影响生活功能的严重器质性疾病。 ⑥有一定的视听功能。 ⑦无精神障碍，性
格健全，情绪稳定。 ⑧能恰当地对待家庭和社会人际关系。 ⑨能适应环境，具有一定的社会交往能
力。 ⑩具有一定的学习、记忆能力。 据此，使老年人达到身心健康、生活自理并能参与社会活动，
或者在延长寿命的同时，尽可能缩短生命最后的重病期和需要别人扶助的时间，成为政府、社会、老
年人及其亲属共同努力的目标。 而国际老年学会也曾指出，老年人到75～80岁时，生理、心理功能和
正常成年人一样基本上是可能的。事实上，许多老年人都已达到了这样的要求。我国唐代医学家甄权
、孙思邈和王冰都活到百岁左右，而且还能读书行医。四川绵竹县的老中医罗明山，113岁时每天还
看6小时的门诊，能诊治40多位病人。 时代发展到今天，让老年人健康和长寿并行，更是成为可能：
一是医学科学的发展，促使不少预防、推迟发生和有效治疗某些疾病的新手段被发现；二是预防医学
、康复医学的进展，为一些慢性病的预防和老年性残疾的康复开辟了新的途径；三是在世界范围内大
力提倡的以建立健康生活方式、摒弃不良生活习惯为主要内容的自我保健医学，即第四医学的兴起，
为人类预防疾病提供了“金钥匙”。 所以，现代老年人不但要活得长，更要活得好、活得潇洒、活得
质量高，要有健康的长寿，拒绝没有健康的长寿！ 减少热量摄入，轻松延缓衰老 科学家们进行的动
物实验表明，如果将其热量的摄入量减少30％～40％，那么就能够非常明显地观察到动物的寿命延长
了。但如果将这一结论应用到人身上，即膳食中热量减少30％～40％，人体所产生的饥饿感却是难以
忍受的。所以营养学家们结合实际情况做出了下面的结论：限制人体热量摄人的标准应该根据体重来
定，目标应该是将体重维持在比标准年龄体重低10％～25％的范围内。另外，还有营养学家认为，如
果将膳食中热量摄入量减少12％，就能非常明显地延长人的寿命。这种热量摄入量的减少，也是人体
完全可以接受的。
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编辑推荐
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