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《活至百岁的奥秘》

内容概要

本书是一本通俗性的、概述性的长寿学读的。它以简括而通过的叙述，介绍了百分之龄的老寿星的长
寿经验。全书分为《中国名人寿星篇》、《外国寿星篇》和《中国平民寿星篇》三部分，旨在通过大
量的事实资料，证明了人活百岁不是梦。这本书不仅适合中老年读者阅读，也对青壮年有借鉴意义，
因为所入选的这些百岁寿星的养生经验雄辩地证明了，人活百岁不是一日之功，而是一个日积月累的
生命过程，只有从年轻时做起，持之以恒地进行养生、保健的运作才能达到长寿的目的。
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章节摘录

书摘                        贤淑大度的郭安娜    郭安娜的原名是佐藤富子，原籍日本。1916年郭沫若在日本留学
时与她相识，并产生了爱慕之情。后与郭沫若自由结合，为了表示她对异国男子的钟情，便把自己的
佐藤富子的名字改为郭安娜。    郭安娜生于1894年，走过了101年的人生旅程。对于一位一生经历坎坷
的女性来说，能够这样长寿是十分难能可贵的。    本来佐藤富子出生在一家名门望族，毕业于日本仙
台女校。从小的家庭教养，培养了她特有的温柔、贤淑、酷爱自由和富于同情心的性格。在与郭沫若
相识后，佐藤富子的炽热爱情给了郭沫若在异国的孤独以极大的慰藉，她的真诚和热忱激发了郭沫若
的创作欲望，写出了很多篇脍炙人口的著作。不久她未经家里的同意就与郭沫若自由结合，为此她失
去了富足家庭的经济支持，只靠郭沫若每月的48元官费补助度日，由此开始了克勤克俭的平民生活。
在这种生活的历练中，她从无怨言，特别是他们的大儿子郭和生出世以后，生活更为艰难。尽管如此
，为支持丈夫读书，她对这种开支从不吝啬，而自己有时以红薯充饥，却仍然很贤惠地对待郭沫若和
他的儿子。    安娜能吃苦，能耐劳，忧愁与烦恼从来就与她无缘。郭沫若获得了九州大学的学士学位
后，便带着安娜和他们的三个孩子回到中国。由于郭沫若弃医从文，经济收入不确定，生活依然很拮
据。安娜跟随郭沫若辗转、奔波于上海、广州、汉口等地，仍然维持生计很艰难，但安娜从无怨言，
总是任劳任怨地服侍丈夫，照料孩子。后来郭沫若因参加八一南昌起义并发表《请看今日之蒋介石》
而遭到国民党政府的通缉，他们又举家逃亡日本。1937年中日战争爆发后，郭沫若回国参战。安娜带
着五个孩子在日本艰苦度日，依靠她打零工维持生活。她干过煮糨糊、腌咸菜等杂活，也干过苦力活
，但她都能默默承受，因为她心中有颗明亮的灯，那就是对郭沫若和他的儿子的执著的爱。安娜的贤
淑和任劳任怨的品格，使得她即使在极端困苦面前，也从不示弱，也从不被困难所吓倒。正是这种性
格磨炼了她的身躯，增强了抗御艰难困苦的能力，从而也使她能够得以长寿。    安娜的禀性是大度的
，能够容忍他人和同情他人。抗战胜利后，安娜带着五个孩子来到香港，可是此时郭沫若已经与于立
群结了婚，并有了几个孩子。安娜在痛苦万分中离开郭沫若回到日本。她原谅了郭沫若，认为这不是
郭沫若的错，是日本军国主义的罪过。她在日本继续含辛茹苦地抚养五个孩子，无怨无悔。直到建国
后，安娜带着郭沫若的五个孩子回到中国，并定居于大连。在老人1994年8月病危时，把自己仅有
的500万日元捐给了中国政府。    迷恋足球的    亚历山大·巴尔博扎·利马    亚历山大·巴尔博扎·利
马，1897年生，巴西人。在他一生中，最大的爱好、最大的兴趣就是足球。他是一个铁杆球迷，每当
世界杯比赛的时候，他总是关在办公室里收听现场直播电视，这时任何人也是不能打扰他的。他认为
，球迷喜欢看比赛，这是最快活的事情。因为看球的时候，忧愁、烦恼等一切杂念都排除在外，集中
精力全身心地看球，为胜利而欢呼，也为险球而揪心。他曾出任伯南布哥州州长。他长寿的主要原因
是爱好运动，脑体并用。    巴西是足球之国。在巴西，无论大人小孩都喜欢足球。巴尔博扎·利马从
小就跟广大的巴西人一样，对足球情有独钟。他不仅喜欢看球，还经常上场踢球。走上社会后，仍然
坚持锻炼，活动筋骨，才有了一个健康的体魄。他认为健康是人的第一财富，他把健康看做人生最为
完美的精神追求。    1950年，巴尔博扎．利马担任巴西东北部伯南布哥州州长。他记得，为迎接世界
杯足球赛，巴西新建了马拉卡南体育场。比赛期间，巴西街道彩旗飞舞，摆满了鲜花，鲜艳的兰、绿
、黄色构成了国旗色，把整个巴西装扮一新。为了看比赛，机关、商店等都停止工作，可谓全民投入
，情绪十分高涨。对于那场比赛，他记忆犹新。在那场比赛中，乌拉圭的前锋突破了巴西左路防线，
攻入了决定性的一球，世界杯的皇冠被乌拉圭夺走。于是，整个巴西都沉浸于悲痛之中。但他相信，
巴西足球队是最好的肯定能夺冠的球队。    巴尔博扎·利马是一位出色的新闻工作者，他曾担任巴西
新闻协会的主席，每周三都要到里约热内卢的办公室去上班。他听现场比赛广播，他也亲自采访过世
界杯比赛，拍下并收集了很多历届世界杯比赛的照片。每当世界杯比赛的时候，他总要兴致勃勃地把
这些老照片拿出来仔细察看，觉得这是一种幸福的享受。    退休以后，巴尔博扎·利马仍然笔耕不辍
，每周为《巴西日报》撰写一篇政治专栏文章，抨击时弊，揭批各种社会丑恶现象。百岁以后，他仍
坚持写作。这种活动有利于他的脑健康，有利于延年益寿。喜欢打高尔夫的汤姆·斯皮尔    在加拿大
卡尔加里有一位百岁寿星，他叫汤姆．斯皮尔。生于1896年10月22日。他在百岁时，按当地对高龄司
机的蜕定，通过了视力等多项测试，更换了汽车驾驶执照。他驾驶汽车从来没有出过什么问题，因为
他避免在黑夜或交通高峰时开车。他身体结实，耳聪目明，反应机敏。他高寿的原因是：多种爱好、
坚持锻炼身体，才使他身体康健，益寿延年。   汤姆·斯皮尔是一位性格活泼、喜欢运动的人。他爱
好活劫，兴趣广泛，感到什么都新鲜，什么都愿意参与。如平时他喜欢打高尔夫球；春、夏、秋天，
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他喜欢钓鱼。钓鱼，这是一项颇有情趣的户外活动，一方面，可以接受大自然的熏陶，受着和风的洗
礼，听着飞鸟的歌唱，或享受着日光的沐浴；一方面可以安然地培养自己宁静的品格，怡神养性，乐
趣多多。冬天，他去滑冰，在冰上打石溜。丰富多彩的活动使他的身心得到均衡发展。情绪乐观，身
心健康，基本上没有得过什么病。    园艺活动增加了他的生活情趣。他自己养花、种菜、栽培果树，
创造色彩缤纷的春天，收获绿色蔬菜，既给社会创造财富，也使他的身体得到锻炼，真是一举两得。
他说：散懒，安逸，对老年人并没有什么好处，只能呆出毛病来。适当的劳动，一方面使自己的生活
充实，一方面可以活动筋骨，提高免疫力，这对养生保健、延年益寿都有好处。当然，劳动强度、劳
动时间，都要根据自身实际情况而定，不能硬撑。总之，劳动要适当，千万不能过量。否则，就会适
得其反。    ⋯⋯
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媒体关注与评论

后记本书是一本通俗性的、概述性的长寿学读物。它以简括而通达的叙述，介绍了百寿之龄的老寿星
的长寿经验。全书分为《中国名人寿星篇》、《外国寿星篇》和《中国平民寿星篇》三部分，旨在通
过大量的事实资料，证明人活百岁不是梦。这本书不仅适合中老年读者阅读，也对青壮年有借鉴意义
，因为所人选的这些百岁寿星的养生经验雄辩地证明了，人活百岁不是一日之功，而是一个日积月累
的生命过程，只有从年轻时做起，持之以恒地进行养生、保健的运作才能达到长寿的目的。    编人本
书的253位百岁寿星的资料，与我国现有的1．5万名百岁寿星相比，仅仅是其中的一部分。不过这些老
寿星的长寿经验，具有一定的代表性，反映了他们长寿的一些带有规律性的基本经验，如，性格开朗
、心地善良、坚持劳动、生活规律、生存环境优美、饮食清淡、营养平衡、夫妻恩爱、儿孙孝顺等等
。使读者能从这些老寿星的养生经验中，发现一些值得吸取和借鉴的东西。他山之石，可以攻玉。若
取之所需，用之有道，则会有助于益寿延年。但也要看到，有些老寿星的生活习性与养生理论相悖逆
，这恐怕是因个案的身体条件不同、生活条件有异而出现的特殊现象。我们学识浅薄，无力深究，只
录其事，作为参考。    本书中的有些篇章是根据我们亲自采访的第一手资料撰写的；有些篇章是根据
报章提供的新闻线索，通过补充采访撰写的；还有些篇章是参阅、综合了报章的有关新闻材料重新撰
写的。借此机会我们向那些为我们的采访提供方便的寿星的后代们，以及那些在报章上为我们提供了
初始资料的作者们致以由衷的谢忱！    为了尽快地将此书奉献给读者，除了我们三位主要编写者外，
还邀请了江虹、鲁卫星、吴瑞云、赵焱、铁帆等先生参与了部分篇章的撰写工作，雅意殷殷，感铭于
怀，顺致谢意。    由于我们的精力、财力的限制，手头资料有限，无力广泛地对寿星进行再度采访，
加之时间的仓促，书中的差错在所难免，恳请热心的读者多多批评指正！                                                           
     作者                                                              2003年9月15日
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精彩短评

1、读了以后有收获
2、学习他们的长寿之道，用于自己的生活之中，挺好的一本书
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