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前言

长寿理论把地理、气候、空气质量、土壤条件等作为助人长寿的外在条件。
闻名世界的长寿之乡都地处高寒地带或远离尘嚣、无污染的偏僻地区，秘鲁的维尔卡旺巴、巴基斯坦
的罕萨、尼泊尔的洪扎村、日本的立花等莫不如此。
中国历次人口普查的结果也表明，长寿者大都生活在海拔较高的山谷和人烟稀少的边疆。
然而，地处长江中下游平原、工业发达地区的江苏如皋是一个例外！
如皋是江苏省南通市下辖的一个普通地级市，总人口只有145万，但百岁以上的老人却有200余人，90
～99岁的老人有4000多人，80～89岁的老人超过4万。
国际公认的长寿之乡标准是每百万人口中有75位百岁老人，如皋超过国际标准整整一倍多。
这样一个充满传奇色彩的长寿福地却不像其他长寿之乡那样隐藏在崇山峻岭之中，也没有远离现代都
市文明，它就在我们的身边——地处长江三角洲城市圈内，与南京、上海等国际大都市相毗邻，与苏
州、扬州等旅游胜地相临近，自然环境与东部沿海城市一般无二，可以说，它是一个举世无双、处在
闹市之中的长寿仙地。
作为中国沿海地带惟一的长寿之乡，如皋独特的长寿现象已经引起世界范围的广泛关注。
环境稀松平常，却养育了众多百岁人瑞，这一长寿现象的背后到底蕴藏着什么奥秘？
长寿之乡的人们在饮食、生活起居、运动以及日常养生、养性方面有着怎样的智慧？
长寿神话真的是不可以复制的吗？
带着这些疑问，我亲自去了如皋实地调查走访，发现那里的老人之所以长寿，关键在于有一套健康的
生活方式，而这套方式完全是可以被模仿和复制的。
我把采访到的如皋老人的生活方式加以总结和整理，就成了现在您看到的这本《如皋长寿方案》，这
是一套非常具有普适性的长寿养生保健方案，里面包括了9个如皋老人常年坚持的健康饮食原则，6种
他们餐桌上最常出现的食物，8个在长寿之乡发现的长寿菜单，11个延年益寿的生活密码，11种养护五
脏六腑的简单动作，6个带病延年的不传之秘，7种如皋老人的怡情养性之物，等等。
可能有的读者觉得里面的方法太让人眼花缭乱，这个您不用担心，如果您那里没有条件，不能全部做
到，可以只选其中几样，哪怕只有一样，持之以恒地坚持下去，您也会见到明显的效果。
这本书里没有死板的条条框框，有的只是一个个鲜活的例子。
如皋老人为我们开辟了一条益寿延年的康庄大道，沿着这条路走下去，人人都可以像如皋老人一样，
轻轻松松地活过天年。
“老吾老以及人之老”，我衷心祝愿全天下的老人都能幸福、健康、长寿。
大隐2008年4月
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内容概要

江苏如皋是中国著名的长寿之乡，当地百岁老人在人口总数中所占的比例，在世界上名列前茅。
本书作者通过实际调查和走访，对如皋地区一百多位长寿老人的饮食习惯、生活起居等方面进行全面
、立体地分析、归纳，挖掘出了他们鲜为人知的养生秘诀，并在此基础上总结出一整套极具普适性的
长寿方案，全中国的中老年人都可以放心使用，进而也像如皋人一样，轻轻松松活过百岁。
本书为您献上：一、9个如皋老人常年坚持的健康饮食原则，6种他们餐桌上最常出现的食物，8个在长
寿之乡发现的长寿菜单，照此烹饪，您就能在体验“淡杂鲜野”的同时，找到打开长寿之门的金钥匙
；二、11个延年益寿的生活密码，使您在不知不觉中提高免疫力、排出身体毒素、保持气血通畅，达
到寿比彭祖的终极养生目的；三、11种养护五脏六腑的简单动作，让您直接通过刺激经络、穴位，把
身体脏腑机能调理到最佳状态；四、6个带病延年的不传之秘，教您激发身体的自愈力，用健康的生
活习惯和积极的生活态度把疾病的影响降到最低；五、7种如皋老人的怡情养性之物，为您梳理情志
，清除杂念，调适生活，使益寿延年变得顺理成章；六、1份《老年人手掌自测健康标准》，方便您
快速查知自己的身体状况，防病于未然。
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序言   祝天下老人都能幸福、健康、长寿第一章 上天垂青的长生福地1. 很少有人猜得出如皋老人的真
实年龄2. 学习如皋人的经验，献给全天下的老人3. 我们也可以像如皋老人那样高质量地活到百岁第二
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长寿都难3. “三菜一汤”保长寿4. 活神仙的饮食5. 均衡的营养才有效果6. 每顿只吃八分饱，人体阳气
才不少7. 要识得食物的“四性五味”8. 如皋长寿老人只吃时令蔬菜9. 亲近远亲食物第三章 吃的都是家
常便饭，为什么如皋人就能颐养天年1. 萝卜虽是小人参，巧用却比人参灵2. 日啖白果七八颗，何愁今
生不长寿3. 每天吃山芋（红薯），方能长寿少疾4. 大豆抗衰老，替您尽孝心5. 不要拒绝大蒜——如皋
老人调和身心的不老仙丹6. 口嚼生姜片，通神去秽恶第四章 在长寿之乡发现的长寿菜单1. 不必求仙方
，粥油胜参汤2. 糁儿粥，米打底，喝了能活九十几3. 南瓜疙瘩汤，祥云祝寿来4. 荠菜增寿，豆腐添
福5. 常吃荞麦饼，从小不生病6. 长寿灵药大麦饭7. 要长精神找焦屑8. 自制浆酒，长寿不愁第五章 保佑
如皋人健康长寿的好水1. 药补不如食补，食补不如水补2. 白开水和茶都是如皋老人的长寿神水3. 返老
还童找“天水”4. 如皋老人的饮水经第六章 如皋老人延年益寿的生活密码1. 吸收太阳的阳气2. 腹式呼
吸——长寿从养肺开始3. 静养生——向龟蛇学习长寿之法4. 绝不反抗大自然——如皋人的四季生活守
则5. 大便通畅就得福6. 如皋老人的洗澡经7. 热水泡脚，胜吃补药8. 在细雨中漫步——如皋长寿老人的
别样养生9. 如皋人独一无二的子午觉10. 保持“三个动”，寿与天地同11. 运动越柔和，人就越长寿第
七章 十一种简单动作就能养护五脏六腑1. 让土地来按摩自己的双脚——常到郊野赤足行2. 长寿不是南
柯梦，一梳头来日月明3. 唾液漱口——流传千年的丹田养护方4. 一套抛砖操，独步天下行5. 搓脸搓耳
，养心保肾6. 先把双手搓热再搓脚7. 搓绳就可养护五脏六腑8. 放风筝——如皋长寿老人的养眼养肝
方9. 把长寿的奥秘敲出来——如皋长寿经中的敲腿法10. 天天揉腹，万病可除11. 踮脚尖，壮心田第八
章  如皋长寿老人带病延年的秘密1. 大怒破阴，暴喜伤阳2. 世上最能帮助您的医生是您身体的自愈力3. 
药有一种邪气——无病不可乱服药4. 病秧子熬出了大寿命——带病延年的秘密5. 艾草——长寿之乡的
救命神草6. 如何用家常便饭来养生第九章 存天理，顺人欲——长寿的基本教义1. “笑”是不花一分钱
的最好补药2. 每个长寿老人都至少有一件养性之物3. 花木养生——七情之病花中解4. 如何利用花木的
偏性来纠正人体的偏性第十章 孝道养生——送给父母的健康方法1. 孝者才能长寿2. 如皋长寿老人是如
何避免孤独之害的3. 五世同堂应该是中国大多数老人的渴望4. 我们应该怎样为老人尽孝附录   老年人
手掌自测健康标准
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章节摘录

不必求仙方，粥油胜参汤喝惯了粥的如皋人对熬到了功夫的粥油很感兴趣，这是他们常年喝粥喝出的
经验。
粥油就是粥熬好后，浮在锅上的一层黏稠的粥幕，形如膏油，中医也叫做“米油”。
粥油是米汤的精华，营养丰富，在中医看来，它具有补中益气、健脾和胃的作用，滋补力之强，丝毫
不亚于参汤。
清代名医王孟英在他的《随息居饮食谱》中就说“米油可代参汤”，因为它和人参一样具有大补元气
的作用。
元气是人体的根本之气，如皋人称为“原阳”，就是人体阳气的根本。
传统中医认为，元气是由元精（父母之精）所化生，对五脏六腑起着温煦生化的作用，所以中医有“
气聚则生，气壮则康，气衰则弱，气散则亡”一说。
堪比参汤的粥油无疑是补充人体元气的最佳选择，如皋老人发现了这个诀窍，就尽最大可能地多喝，
难怪如皋寿星这么多。
在如皋人的家中，尤其是农村用大锅熬粥的人家中，粥油会在锅里大面积地显现出来。
享受粥油的主要是产妇和老人，产妇食用后能补益气血，养心养颜；老年人食用会收到滋养脾胃，补
益精气的效果。
所以凡是经常喝粥油的如皋老人不但没有脾虚胃疼的现象，而且精神气十足，不生白发，看上去比实
际年龄要小很多。
如皋长寿老人告诉我，要想得到优质的粥油：第一，煮粥所用的锅必须洗刷干净，不能有油污；第二
，最好是用深井水，以小火慢熬，不添加任何佐料；第三，必须用优质的新鲜大米。
这样熬出来的粥油喝下去以后，浑身什么时候都是暖洋洋的。
搓脸搓耳，养心保肾很多人都有这样的经验，感觉疲劳时搓一搓脸，马上就会精神很多。
这是因为搓脸刺激了面部穴位，它也是一种促人健康的保健运动，而如皋长寿老人差不多每天都要搓
一次脸，通过搓脸，很多老人变得脸色红润、双眼有神。
搓脸的方法很简单，它不受时间、地点的限制，疲劳时、困倦时、身体不舒服时，都可以搓一搓，而
且它不需要借助其他任何工具，只需要一双手。
如皋老人搓脸前通常要先把双手搓热，然后用搓热的双手去搓脸，有时从上向下，有时从下向上，每
次都把下颌、嘴巴、鼻子、眼睛、额头、两鬓、面颊全部搓到，这个过程可快可慢，觉得自己舒服了
就可以。
中医认为，心之华在面，心系统功能的强弱是通过面色来反应的；中医也有望诊之说，因为面部征象
可以反应出人身体的健康与否；面部聚集着大量穴位，它是足三阳经的起点和手三阳经的终点。
搓脸就意味着按摩了这些经脉和穴位，使其气血畅通、循环无碍。
另外，搓脸需要肩关节上抬并上下运动，这是锻炼肩关节、预防和治疗肩周炎的好方法。
杨老汉就是通过搓脸顺带治好了自己的肩周炎。
有时，搓脸时间过长，造成肩膀酸痛，这时您不妨休息一会儿。
保健一定要量力而行，过度疲劳，弄伤自己，就大失保健本意了。
搓脸的同时，如皋老人一般还会配合搓耳。
中医认为，耳朵是全身经络汇集之处，“耳为宗脉之所聚”“五脏六腑、十二经脉有络于耳者”，人
体各个部位都与耳廓通过经络形成密切的联系。
按摩耳廓就能打通全身经络，活跃机体脏腑，特别是肾脏。
藏象学说认为，肾开窍于耳，经常搓耳朵就是对肾脏的调理和养护，而肾在体主骨，肾功能强，必然
骨骼结实，骨质疏松的症状不会发生。
每天搓脸和搓耳，如皋老人不仅获得了红润的面色和强壮的身体，更获得了对健康生活的自信，拥有
信心就是拥有了一切，这信心正是他们颐养天年、寿与天齐的基础所在。
口嚼生姜片，通神去秽恶“晚吃萝卜早嚼姜，气走医生不开方”这句俗语在说明萝卜是养生保健神品
的同时，也说明了姜的不凡功效。
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在如皋人的心中，生姜不仅调味，更是调身调心的重要营养品和药材。
在长寿之乡，生姜是保佑他们平安长寿的灵性之物。
如皋人对生姜情有独钟，可能与几个民间流传甚广的故事有关。
传说，苏东坡在钱塘担任太守时，曾经游览净慈寺。
他发现80岁高龄的住持鹤发童颜、精神矍铄，十分惊奇，便询问驻颜妙法。
住持说：“我每天用连皮嫩姜切片，温水泡服，吃了40多年。
”还有一个传说，白娘子误饮雄黄酒，变回原形，许仙惊吓致死，白娘子为救许仙赴昆仑山盗仙草，
这盗来的仙草就是生姜芽，所以生姜也叫“还魂草”，姜汤又叫“还魂汤”。
原来生姜还有这等奇妙，它真是天赐如皋的延年珍品啊。
《神农本草经》记载，生姜性味辛温，入肺、脾、胃经，有解表散寒、温中止呕、化痰止咳、祛痰祛
寒、补气平喘的作用，经常被用来治疗风寒感冒、胃寒呕吐、寒痰咳嗽等症。
在长寿之乡如皋，喝姜茶、含姜片、用姜水泡脚已经是一种融入当地人骨血的传统养生习惯。
在如皋民间，但凡有人感冒发热、恶寒畏风，通常都是先熬上一碗生姜水喝，出一身汗，感冒症状自
然很快得到缓解。
而一般人经常喝姜水，既促进血液循环，又加速胃液分泌和胃肠蠕动，帮助消化。
在我的调查中，发现如皋人有一种不同平常的吃法，他们一般是把生姜切片或切丝，在沸水中浸泡10
分钟后，再加蜂蜜调匀，制成生姜茶，每天喝上一杯。
据他们说，这样喝一两个月后，脸上的老年斑就会减少很多。
另外，如皋老人还会用1斤生姜、半斤枣、2两白盐、3两甘草、半两丁香或沉香，或蒸或煮，做成上好
的养神养颜药膳，每天清晨吃一杯，顿时精神振奋，容颜如新。
如皋老人口含生姜片就像现在的年轻人含维生素C片一样，他们把生姜洗净切成薄片，每天含上三四
片，能“通神明，去秽恶”，作为保健方法来说，最是轻松有效。
传说，孔圣人每天饭后都要吃3片姜，一直活到了73岁，才无疾而终。
我认为，从长寿这一点上看，如皋人的智慧绝对比孔子高出许多。
如皋人还喜欢用姜水泡脚，就是将双脚浸泡在热姜水中，水以能浸到踝骨为宜。
浸泡时还在热姜水中加点儿盐和醋，并不断添加热水，一直浸泡到脚面发红为止。
热水泡脚可以促进末梢血液循环，刺激脚底反射区和穴位，使全身经络得到调节，缓解疲劳；而用热
姜水泡脚，还可以让姜的保健功效顺着打开的经络直达全身。
喝姜茶、含姜片、用姜水泡脚，这三种养生方法在如皋绝对是无人不知、无人不晓，几乎每个如皋人
都在亲身实践着这些方法，效果当然不用我说了，大家一目了然。
姜除了具有药用功效外，它的另一职责是充当如皋人烹饪时的调味品。
如皋人的菜肴用料十分讲究，但在辅料的运用上却相当保守，这主要是为了保持菜肴原有的风味。
如果您在如皋人家中做客，便能尽情享受到风格清淡而柔和的坊间美食。
在如皋人家的厨房里，最常用的调味品是姜、葱、蒜。
尽管其他诸如红辣椒、八角、花椒、胡椒粉等调味品也时有踪迹，但对大多数如皋人来说，有了姜、
葱、蒜就足以制作一桌极具地方风味的美食了。
在姜葱蒜为主打的调味品中，生姜是当地人用得最多的佐料。
无论是焖煮的红烧肉，还是清炒的大白菜，都离不开用生姜来调味。
一般的用法是：取生姜一小块，拍裂，放在炒菜的锅中；或把生姜切成末，和蔬菜一起下锅爆炒。
如皋人在吃江鲜、海鲜和河鲜的时候，生姜的用量绝对盖过其他调味品。
如果要吃时令冷切羊肉，生姜就被切成细长的丝，与主配的菜肴平起平坐。
长寿之乡有一道私房菜叫姜丝肉，就是用生姜丝、瓜子和肉丝烹调炒制而成的，生姜几乎占了一半的
用料，这道菜不但味道鲜美，而且营养非常丰富。
如皋人最初只是把它作为高级的过粥小菜，在春节时才制作，后来逐渐在周边地区流传，成了坊间日
常款待宾客的一道长寿佳肴。
在长寿之乡，生姜就是保佑他们平安长寿的灵性之物。
热水泡脚，胜吃补药如皋人都有泡脚的习惯，这是我在如皋调查时发现的。
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“泡脚有益健康”差不多是一个大家公认的养生真理，如皋出寿星，与泡脚这个习惯有密切的关系。
大名鼎鼎的如皋才子冒辟疆在家境窘迫、身染重疾的情况下，依然活到82岁，传说就是因为他有每天
用花椒水泡脚的习惯。
脚是人体的“第二心脏”。
中医典籍上说：“人之有脚，犹似树之有根，树枯根先竭，人老脚先衰。
”脚是人体足三阴经（足太阴脾经、足少阴肾经、足厥阴肝经）的起点和足三阳经（足阳明胃经、足
太阳小肠经、足少阳胆经）的终点，与全身很多脏腑有密切关系。
而且，脚上有反射区和众多穴位，当人们用热水泡脚时，就会刺激穴位和反射区，促进脚部乃至全身
的血液循环，从而加快身体的新陈代谢，起到调节全身的作用。
比如，刺激涌泉穴和太冲穴，能起到养肾护肝的作用。
涌泉穴被认为是人体第一长寿大穴，在脚底部脚趾向下卷时足前凹陷处，是肾经的首穴。
《黄帝内经》说：“肾出于涌泉，涌泉者，足心也。
”意思是说：肾经之气犹如源泉之水，来源于足下，涌出灌溉周身四肢各处。
刺激这个穴位可以使肾精充足，耳聪目明，精力充沛，百病不生。
太冲穴是肝经的原穴，意指肝经的水湿风气在此向上冲行，它位于第1、2跖骨结合部之前的凹陷处，
是人体足厥阴肝经上的重要穴道之一。
太冲穴主要针对肝脏系统疾病、牙痛、眼病、消化系统疾病、呼吸系统疾病、生殖系统疾病有一定的
预防作用，经常按摩这个穴位，对防治高血压、头痛、头晕、失眠、多梦都很有好处。
如皋有不少老人经常泡脚并按摩太冲穴来代替吃降压药，以达到“上病下治”的神奇效果。
如皋人泡脚的习惯由来已久，如皋的澡堂里都辟有一个温度稍高的热水池子，专门供客人烫脚用，池
子上铺搭着方格状的木头骨架，客人坐在热气蒸腾的木头骨架上，一边湿蒸，一边用毛巾醮着热水烫
洗脚丫脚板，通常人们会在把脚板洗烫舒服后，再做脚底按摩。
这是如皋很传统的烫脚泡脚方法了。
不去澡堂的人就在家里泡脚，如皋人家家户户都备有几个小木盆，专门用来泡脚。
特别是冬天，由于当地没有暖器，老人们在睡觉前，总会在寒冷的屋内，倒上一盆热水，把脚泡在热
水中，等浑身温热，筋骨舒酥，才上床睡觉。
这对他们来说是一件很惬意的事。
如皋长寿老人蔡先生，向我介绍他的泡脚经验时，告诉我他的泡脚方法：开始时先用约40～50摄氏度
的温水，泡一会儿再加一些开水，使盆内的水温达到60～70摄氏度，水量以浸过踝关节为度。
大约泡半小时，全身有热乎乎的感觉，用手摸额头有汗感，说明已经达到效果了。
老人泡脚最好用深一些、底部面积较大的木质桶，能让双脚舒服地平放进去，而且要让水一直浸泡到
小腿。
水温在40摄氏度左右比较适宜。
热水泡脚时加些中药也是如皋老人的讲究。
一般气虚的老人选用党参、黄芪、白术等补气药；血压偏高的老人宜将菊花、枸杞子、桑叶枝、丹参
等与冰片少许煎药泡脚；冬天皮肤干燥、容易皴裂的老人，可选择桂枝、银花、红花等中药。
蔡先生说，上述中药每样取15～20克，用砂锅煎煮，然后将煎好的药液去渣倒进桶里，再加入热水，
每天浸泡30分钟，效果好得会让人觉得难以相信。
蔡先生还特别交待，老人热水泡脚不能时间太长，一般20～30分钟就可以了。
否则双脚的局部血液循环过快，会造成身体其他部位相对缺血，老人有可能因脑供血不足而昏厥。
“一年四季沐足：春天洗脚，开阳固脱；夏天洗脚，暑理可祛；秋天洗脚，肺润肠濡；冬天洗脚，丹
田湿灼。
”我记不得这是哪本书中的记载，放在这里，送给全天下老人，希望每个人都可以通过泡脚获得健康
无忧的幸福生活。
【如皋长寿参考资料】如皋长寿老人总结出的泡脚注意事项：第一，泡脚时要注意温度适中（最佳温
度是40～45摄氏度），既防止水温过热灼伤皮肤，又避免凉水对血管的刺激作用。
最好能让水温按足部适应逐步变热。
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第二，泡脚的时间在30～40分钟为宜，泡脚时间内水温要保持恒定，尤其在进行药物泡脚治疗时，只
有保持一定的温度和时间，才能保证药物效力的最大发挥，从而达到治疗的效果。
第三，药物泡脚时，如果给予足部适当的物理刺激，如按摩、捏脚或搓脚等，有条件者也可使用具有
加热和按摩功能的泡脚盆进行泡脚，效果更佳。
第四，饭前、饭后30分钟不宜进行泡脚，由于泡脚时，足部血管扩张，血容量增加，造成胃肠及内脏
血液减少，影响胃肠的消化功能。
饭前泡脚可能抑制胃液分泌，对消化不利，饭后立即泡脚会造成胃肠的血容量减少，影响消化。
第五，药物泡脚治疗时，有些药物外用会起泡，或引起局部皮肤发红、瘙痒。
有的人属特异体质，用药后出现过敏反应。
出现这些症状后，应停止用药。
第六，药物泡脚所用外治药物，剂量较大，有些药物尚有毒性，所以，泡脚完毕后，应立即洗净，拭
干。
第七，有传染性皮肤疾病者，如足癣病人，应注意自身传染和交叉传染的可能。
同一家庭成员，最好各自使用自己的脚盆，防止交叉感染或传播疾病。
第八，泡脚时，由于足部及下肢血管扩张，血容量增加，可能会引起头部急性贫血，出现头晕、头眩
。
出现上述症状时，可用冷水冲洗，使足部血管收缩，血液充分流向头部，消除头部急性贫血，缓解症
状。
第九，不适合泡脚的人群：严重心脏病患者；脑溢血未治愈者；足部有炎症、皮肤病、外伤或皮肤烫
伤者；出血性疾病、败血病等患者；对温度感应失去知觉者；严重血栓患者；心脏病患者；对温度感
应迟钝者（应控制好温度，避免烫伤），都不适合泡脚。
如皋老人常用的足疗方法：1、失眠：磁石、荆芥、夜交藤、丹参、独活、远志各15克，水煎去渣，加
热水至3000毫升（水温约摄氏40度）泡脚，每晚睡前一次。
2、高血压：夏枯草、磁石、决明子、生龙骨、川芎各15克，草药煎汁去渣倒入米醋合热水至3000毫升
泡脚。
每日1～2次，每次20～30分钟。
罗布麻叶15克、杜仲6克、牡蛎15克、夜交藤10克、吴茱萸10克，水煎去渣加热水至3000毫升浸足，每
晚睡前1次。
3、急性结膜炎：野菊花、木贼草、薄荷叶各15克，水煎去渣加热水至3000毫升泡脚，每日1～2次，每
次20分钟。
4、足部冻伤：桂枝、茄秧、白芷、防风、细辛各15克，水煎加热水至3000毫升泡脚。
每日2次，每次20分钟。
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后记

如皋长寿现象实在不是几句话可以归纳的。
这本书脱稿后，我又反复阅读了几遍原稿，每读一次都有新的收获和启发。
所以，我相信这是一本值得天下老人反复品味的书。
与其说这本书多么值得品味，还不如说如皋长寿现象本身是值得细细品味和评说的。
许多对如皋怀有期待的专家和记者来到如皋后，发现这个神秘之地并没有他们想象的那样具有得天独
厚的长寿自然优势，反倒是环境稀松平常，气候普通无异。
然而，正是这片平常之地却养育了众多百岁老人。
为什么同样的自然条件下，长寿奇迹不是发生在其他地方，而恰恰是发生在如皋呢？
这使得如皋长寿现象更具有传奇色彩和启示意义。
其实，所有的长寿现象都不是一个凭空的传奇。
众多事实证明，如果养生方法得当，无论生活在何地，都有可能活到百岁以上，而且我们可以自豪地
做到在40岁时看上去像30岁，100岁时看上去像80岁——无论我们是什么年纪，都可以精力充沛，神采
奕奕，高质量地快乐生活。
所有的经验都告诉我们，世界上并没有活到百岁的特效药，重要的就是方法和信心。
《如皋长寿方案》的结论也是如此。
它再次证明，饮食、生活起居以及情志调适都必须道法自然，顺乎人的本性，使我们的先天真元不受
损失。
法于阴阳，和于术数，是《黄帝内经》的养生精华，同时，它也是《如皋长寿方案》中最核心的思想
。
《如皋长寿方案》的精髓来自于如皋老人长期生活中点点滴滴的养生积累，这是如皋老人长寿的真正
奥妙。
可以肯定地说，任何一个人只要照着长寿之乡的方法去做，长寿就不是一件遥不可及的事。
而且从任何时候开始都不算晚，即使是那些已经重病缠身的人，也可以缓解疾患，带病延年。
是的，长寿的奇迹可以发生在任何人身上。
大隐2008年6月
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编辑推荐

1.《如皋长寿方案》中的方法简单实用，照书里说的方法去做，您也能活到百岁以上。
2.献给每一个中国人的健康自助指南。
3.如皋，环境稀松平常，何以寿高者众？
吃的都是家常便饭，喝的都是一样的水，呼吸的都是同样的空气，同是中国人，为什么他们就能活到
百岁以上？
4.109位如皋老人鲜为人知的养生秘诀，普适寻常人家、凡俗生活，可供全国人民效仿。
您若全盘掌握、融会贯通就能圆长生之梦。
特别赠送：全彩标准足部反射区挂图、食物属性一览表。
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