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内容概要

　　健康是机体内环境与外界环境的整体统一，活到100岁是各种有利因素的综合。
凡是能够诱使机体内外环境改变的因素，都会对健康产生一定影响。
　　不良生活方式是威胁人类健康的主要因素，提高健康水平需要从改变不良生活方式入手，这样才
能确保身体健康并延年益寿。
　　健康的生活方式包含许多平常容易被人忽视的生活细节，而这些细节却影响着人的健康，决定着
人的寿命。
关注细节，健康就能掌握在自己手中。
　　《活到100岁的150个健康箴言》作者运用中医养生学理论和现代医学研究成果，经过精心策划，
多采用数字与口诀的形式记述了养生保健的各种方法。
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作者简介

　　王强虎，主任医师，国内著名养生学专家，健康类畅销书作者，现为全国针灸临床研究中心陕西
分中心副主任。
其先后发表论文20余篇，出版大众健康类图书50余本，不仅畅销图书市场，而且具有良好的社会效益
。
2007年其10部医学科普图书入选国家新闻出版总署1号工程——农家书屋工程推荐书目。
让每个人都健康地生活是作者的恒久信念。
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活过百岁要关注5个百分比9.1个意识1个行动，养成健康好习惯10.人类早衰早逝要注意4大原因11.养生
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咽13.齿宜常叩14.耳宜常弹15.脊宜常捏第三章活到百岁的12条健康习惯1.7勤1懒，寿命不短2.重视4梢，
寿命自延3.防老3法，诀窍可传4.学会5乐，寿命自延⋯⋯第四章活到百岁的29个饮食法则第五章活到百
岁的16个心理问题第六章活到百岁的17个运动常识第七章活到百岁的27个起居细节第八章活到百岁要
关注的12种疾病信号
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章节摘录

　　第一章活到百岁的22个基本理念　　1.活过百岁不是梦　　随着经济的发展、社会的进步，人类
的平均寿命也在不断地增长。
据资料记载，大约在10000万年以前，人的平均寿命只有15岁左右，公元初也只有20岁左右，直到18世
纪，人类的平均寿命才缓慢地上升到30岁左右，但是，由18世纪至今也不过200多年，人类的平均寿命
已由30岁上升到65岁左右。
我国人均寿命已从1949年的35岁提高至到2006年的73岁。
其中，60岁以上有1亿多人，70岁以上有2000多万人，80岁以上有800多万人；百岁以上有8000多人。
可以说“人活七十古来稀”已成为历史，现在是“60小弟弟，70遍大地，80到处见，90不稀奇，百岁
能争取”。
在这么短的时间里，人类平均寿命增长得如此快，与近200年来科学技术的进步、人们物质生活水平的
提高、医疗保健事业的飞速发展是分不开的。
　　那么，多数人能否依靠现在的科技进步和经济发展健康活过百岁呢？
答案是肯定的。
根据科学家测算，人的寿命值是人的生长期的5～7倍。
我国人的生长期一般在20～25年之间，按最低生长期测算我国人的寿命值，也应该在100岁以上。
但事实是现在的绝大多数人未能达到这一寿命值而中途夭折。
造成这种现象的原因是多方面的，比较常见的是疾病和事故等。
从现代医学角度看，造成过早夭折更重要的原因是自我保健意识差。
但可以肯定的是随着时代的进步，社会物质生活的不断丰富，精神生活的不断充实，医疗条件的不断
改善，再加上科学的保健，总有一天大多数人都可活到应有的寿限，超过百岁。
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编辑推荐

　　拥有健康的身体、远离疾病的侵扰，快快乐乐活到100岁，是每个人都梦寐以求的！
 《活到100岁的150个健康箴言》是知名健康教育专家王强虎先生的最新力作！
《活到100岁的150个健康箴言》运用中医养生学理论和现代医学研究成果，经过精心策划，多采用数
字与口诀的形式记述了养生保健的各种方法，包括中老年人健康划分标准，中老年人心理特点、心理
障碍及其防治，生活中饮食、运动、娱乐、睡眠、生活方式等对健康的影响与自我保健，以及常见疾
病早期信号和防治等。
　　全书融知识性、可读性和实用性于一体，是适于广大中老年朋友阅读参考的保健套餐。
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