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作者简介

耿洪森 副主任医师，安徽省老年医疗保健研究所名誉所长，《益寿文摘》执行顾问，安徽省马鞍山益
寿修复科技开发有限责任公司董事长，安徽省益寿修复医疗研究所所长，曾在淮南矿工医院、马鞍山
市人民医院，马钢医院从事医疗临床及研究40余年。发表论文多篇，出版了《修复
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章节摘录

（一）人生六十开始第二春人的生命分两个春天，0～60岁为第一春天，61～120岁为第二春天。60岁
以后为什么称为第二春天，而不是简单地称为衰老期呢?这是由生命的客观规律所决定的。首先是生命
的个体间差异很大，正如俗话说：“黄泉路上无老少”。从胎死宫内到百岁寿星都有。其次是生命的
进程差异很大，有的未老先衰，有的老当益壮，生命并非一条匀速前进的直线，而是曲折起伏，有快
有慢。正是由于生命的这两个特点：养生和保健就有了很大的空间，我们可以通过关爱生命和守护健
康，使生命减少早逝，尽量做到“度百岁乃去”。据研究，养生可以减少70％的提前死亡，而医疗只
能减少10％的提前死亡。今天的科学水平并不能使人类延年益寿，自然进化的结果使人类只能有100
～120岁的寿命，但只要做到“顺应自然，顺天而为，天人合一，阴阳和谐”，就能达到生如春花绚烂
，走如秋叶静美的“自然凋亡”——健康快乐一百岁，天天都有好心情，六十以前没有病，八十以前
不衰老，轻轻松松一百岁，快快乐乐一辈子，而不是“病理死亡”——中年得病，肉体痛苦，精神折
磨，身心煎熬，人财两空。（二）“第二春天”更灿烂英国有句谚语说得好：“人生六十才开始”。
大自然给予人类美好的生命是120岁，其中0～60岁是第一个春天，61～120岁是第二个春天。第一个春
天是播种耕耘、辛勤劳作的春天，很辛苦；第二个春天是收获硕果、享受人生的春天，很幸福。60岁
后，离开了工作岗位，进入了第二春，时间充裕了，空间开阔了，阅历丰富了，经验成熟了，生命得
到了全面、自由的舒展，在一定的意义上说，是从“必然王国”进入了“自由王国”。孔子在谈人生
时说：“六十耳顺”，“七十从心所欲不逾矩”。意思是，只有到这个时候，一个人的思想和行为才
能符合外界的客观规律，做到左右逢源，得心应手。这种自由境界正是“60岁”开始后的新天地。不
仅如此，“人生六十才开始”还意味着新的生活赋予老年人“第二青春”的情趣、幸福和满足。一
位105岁的老寿星，身着新衣，在接受记者采访拍照后笑嘻嘻地问：“我笑得还好看吗?”一个已度过
整整一个世纪的老人居然还那么爱美心切，关心她“好看不好看”，对这位寿星而言，从60岁开始，
她的“第二青春”延续了40多年。60岁以后，不用再请示汇报，不用再看人脸色行事，往日的争强好
胜、恩恩怨怨、磕磕碰碰都已烟消云散。用过来人的眼光辨清人间是非，能够心静如水，找回自我。
这时许多不合实际的渴望没有了，争名夺利的念头烟消云散了，如同返璞归真一般，只求在人世中享
受属于自己的那一份顺其自然的生活，真正步入了自由自在的快乐人生境界。60岁以后，离退休下来
，时间可自由支配。这时一天可吃五顿：上午加一顿，下午4～5时吃一点，晚饭可晚些，总量并不增
多。越是少量多餐，血糖波动越小，有助于减肥。少量多餐，只要总量控制，也可防糖尿病、脂肪肝
、高血脂。60岁以后父母上天安息，子女成家立业，再不用为上有老下有小的生计劳心费神，回望人
生旅途之坎坷，顿觉如释重负。轻松快活。60岁以后，才真正懂得了“健康是人生第一财富”的道理
，精心养生保健，不再计较个人得失，不再过度劳累，不再和生命开玩笑。60岁以后，明白了“少年
夫妻老来伴”的真实意义。回想过去，常因家务琐事拌嘴斗气；展望眼前，两鬓渐染，眼渐花、手渐
慢，深切体味到相互关爱、难舍难离的可贵，这时的爱是通过心来传递的，愈发闪亮。这时的夫妻情
感比爱情更纯真，比亲情更温暖，比友情更执著。60岁以后，人的肌体还健康，思维还敏捷，最难得
的是工作、生活经验丰富，退而不休，可做一些自己兴趣中的事业。不少科学家在60岁后达到科学顶
峰，说明这又是创业的春天。所以，在新时代，人生健康的里程碑应该是：60岁以后没有病。80岁以
后不衰老；轻轻松松100岁，高高兴兴一辈子。（三）心理压力是疾病之源健康的第四大基石之一——
心理平衡，是我们健康最重要的方面。人要健康，最为关键的是心理健康，心态好。人们要想健康100
岁，四大基石中的第4条——心理平衡的作用占50％以上，合理膳食占25％，其他占25％。心理平衡对
身体健康是最重要的，谁能保持心态平衡就等于掌握了身体健康的金钥匙。得了病没关系，现在的科
技发展水平，什么糖尿病、高血压、心脏病等都有很好的预防方法和药物。但是，如果心态不好，爱
着急、爱生气、没事找事、没气找气，整天跟自己过不去，这样的人死得最快。人生在世，谁都会遇
到无数的困难、压力，前面我们已经讲过要学会自我解压。而在这里，笔者主要讲的是如何保持一颗
平常心，如何达到心理平衡，使自己的心态更加平稳。现在是一个竞争十分激烈的时代，一个人从呱
呱坠地的那天起，就要不断地学习适应环境的无数本领：上小学，要面临考中学，光考上不行，还得
考重点中学；上了中学还没完事，还得继续努力考大学。当然了，最好是重点大学。我们都是从学生
时代过来的人，学生时代的压力都不用细说。好不容易上了大学了，可面对着现在就业形势的严峻，
找个工作太困难了。算了，咬咬牙，再考个硕士吧，这就又得在众多的“高人”中保持“平衡”，挤
过那座又窄又漫长的独木桥。这时，如果再想就业可能压力就会小一些了。可是真正工作了又会发现
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能人这么多，想要立于不败之地就得付出更多的艰辛。慢慢地，工作走上了正轨，才又发现周围的人
有房有车，自己却什么也没有，心理又不平衡了。怎么办?当然是要更加努力了。于是，路就这么漫长
。当然，追求上进的精神我们提倡，但笔者在这要说的是要有个度的问题。人活在世上，欲望是永无
止境的，我们不可能实现所有的愿望，这时就要我们学会放弃，进而摆脱失望后的心理不平衡。还值
得一提的是，心理压力是很多疾病的根源。因此，心理平衡、心态好的作用可以超过其他一切保健作
用的总和。有了心理平衡，才能有生理平衡；有了生理平衡，人体的各个系统才会处于最佳的协调状
态，一切疾病都能减少。但心理平衡并非心如枯井，更不是麻木不仁：心理平衡是一种理性的平衡，
是人格升华和心灵净化后的崇高境界，是宽宏、远见和睿智的结晶。P96-99
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