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《人生健康百岁靠自己》

内容概要

此书由人人出版网策划联合湖北科学技术出版社出版发行
人人都渴望自己能健康长寿，然而健康长寿又不是天上掉下来的，也不是花重金能够购买的。健康长
寿这个产品既神秘又普通，不管富人、贫人、公务人、专业人、普通人、男人、女人、老人、青年人
、小孩，只要勤奋付出就可登攀。健康永远高不可攀，健康百岁则智取可得。
健康人人向往，长寿肯定亦是。究竟多少岁才是长寿，这与不同国籍的生命科学发展有关。当前人类
世界达到 80 周岁已算长寿。随着人类生命科学的发展，人的寿命会越来越长，不会停止。但是不管怎
么说，人类的生死观，总是超越不了“活得太短，死得太长”这条定律。

Page 2



《人生健康百岁靠自己》

书籍目录

初始认识人类的生命起源和人体构成的生态平衡。
（一）人类是地球的高级生命物种⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1
（二）人体的生态怎样？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 1
第二章
人类疾病的发生是内因还是外因？
（一）人类疾病全是外来物入侵而生成⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 2
（二）人类疾病是在父母体内部隐藏而遗传生成的吗？ ⋯⋯⋯ 2
（三）健康长寿和疾病短寿基因遗传，其效应如何？ ⋯⋯⋯⋯ 2
第三章
人体对外来物致病后，应该怎么办？
（一）人体疾病等待生成后，才去医院治疗，是一条绿色通道
吗？ ⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 3
（二）对待人体疾病应该是“标本兼治”以预防为主体的“主动
疗法” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 3
第四章
人类世界生命寿龄的增长趋势如何？
（一）人类世界的生命寿龄其增长速度已跃入快车道⋯⋯⋯⋯ 3
（二）人类的生命寿龄是“活得太短，死得太长” ⋯⋯⋯⋯⋯ 4
（三）我国进入国际社会长寿之林，指日可待⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 4
第五章
健康长寿是超级私有财产。当今国人的追梦！
（一）   破除迷信，积极进取，健康长寿才能向你招手⋯⋯⋯⋯ 4
（二）迷信是国人追梦的绊脚石⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 5
（三）抛弃迷信论调，端正人生观，追梦才能梦想成真⋯⋯⋯ 5
第六章
环境毒素附注1 有天然存在和环境污染而生成。
可分为四种类型
（一）微量毒素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 5
（二）普通毒素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 5
（三）中性毒素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 5
（四）剧烈毒素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6
第七章
人类常见的五大类良性食物
（一）米麦面类食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6
（二）瓜菜、薯、果、豆类食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6
（三）虾鱼、禽、畜肉类食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6
（四）淡水、茶水类食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 6
（五）调味类食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 7
第八章
富有食疗作用的优质良性食品附注2
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（二）绿茶水饮料⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 7
（三）菊花枸杞茶饮料⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 7
（四）黑米食品⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（五）玉米食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（六）豆浆食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（七）菇类食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
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（八）南瓜、苦瓜食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（九）红薯食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（十）西红柿食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 8
（十一）菠菜食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十二）坚果食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十三）苹果食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十四）香蕉食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十五）酸奶食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十六）大蒜食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十七）生姜食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十八）洋葱食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（十九）橄榄油食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 9
（二十）葡萄食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 10
（二十一）肉皮和猪蹄食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 10
（二十二）诺丽果食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 10
（二十三）盐藻胶囊食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 10
第九章
人体需要的营养元素从何取得？
（一）“食”是压倒一切的，生命世界是食出来的⋯⋯⋯⋯⋯ 10
（二）种类繁多的营养元素从哪里来？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 10
（三）对食物偏食、挑食是人体营养不良的根源⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 11
第十章
“饮食平衡”是人体健康要越过的第一道坎
“饮食平衡”是什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 11
第十一章
提供一天“饮食平衡”的健康食谱
（一）晨起 6 时 30 分起床后吃什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 11
（二）上午 8 时早餐吃什么？ ⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 11
（三）中午 12 时中餐吃什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
（四）下午 18 时晚餐吃什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
（五）补充零食吃什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
（六）晒太阳⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
（七）饭量⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
（八）认真选购食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 12
第十二章
“排毒平衡”是人体健康要越过的第二道坎
“排毒平衡”是什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 13
第十三章
地球上的环境毒素，时时刻刻都寻机对人体入侵。
（一）人体的排毒渠道，必须维持畅通⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 13
（二）环境毒素入侵人体排不清时有什么危害？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 14
第十四章
预防环境毒素对人体的入侵，才是“排毒平衡”的根本
（一）预防毒从鼻入⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 14
（二）预防毒从口入⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 15
（三）预防毒从皮入⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 16
（四）怎样才能预防毒从皮入呢？这里提出 4 条预防方法⋯ ⋯ 17
第十五章
“心理平衡”是人体健康要越过的第三道坎
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（一）“心理平衡”是什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 18
（二）“心理失衡”是怎样形成的？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 18
（三）“心理失衡”有什么危害？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 18
（四）“助人为乐”是“心理平衡”的标尺⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 19
（五）怎样化解各种不同类型的矛盾？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 19
第十六章
“运动平衡”是人体健康要越过的第四道坎
（一）运动平衡是什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 21
（二）按摩是什么？其形式怎样？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 21
第十七章
晨起“自我按摩”加“体操”，晚上“洗浴”
结合“自我按摩”，才是“运动平衡”的支柱
（一）头顶的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 22
（二）脸的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 23
（三）耳的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 24
（四）目的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 24
（五）鼻的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 25
（六）口的结构功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 25
（七）颈椎的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 26
（八）手的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 26
（九）胸腹部的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 27
（十）背的构造功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 28
（十一）脚的结构功能和常见疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 28
第十八章
晨起“自我按摩”后，加入体操的运转程序
（一）原地踏步运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 30
（二）垂直弹跳运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 30
（三）躯体左右侧弯运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 30
（四）下蹲运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 30
（五）横向跳跃运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 31
（六）拱桥腹背部运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 31
（七）深呼吸运动⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 31
第十九章
晚上洗浴结合“自我按摩”是人体清除毒素的重要手段
（一）人类晚浴已成自觉性的常态⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 32
（二）晚浴结合“自我按摩”的操作程序。 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 32
第二十章
人体达到“四个平衡”标准后的价值
（一）“四个平衡”是遏制人体衰退的唯一手段⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 33
（二）“四个平衡”能帮助人们实现长寿愿望，是人体健康的法
宝⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 33
第二十一章
人体“四个平衡”适宜哪些人群？
（一）人体“四个平衡”与人的生态是相辅相成的⋯⋯⋯⋯⋯ 34
（二）对 0~5 岁婴幼儿人群的“四个平衡” ⋯ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 34
（三）对 6~25 岁青少年的“四个平衡” ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 35
（四）对 26~100 岁以上中老年人群的“四个平衡” ⋯⋯⋯⋯⋯ 35
第二十二章
克服惰性，认真做对人体“四个平衡”
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（一）惰性是什么？ ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 35
（二）天天花时间搞人体“四个平衡”是否值得？ ⋯⋯⋯⋯⋯ 36
（三）认真做对人体“四个平衡”了，还要持之以恒⋯⋯⋯⋯ 36
附注： ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 36
后 言 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 37
附录：寿星剪报述评⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 38
内容简介
第一章
初始认识人类的生命起源和人体构成的生态平衡。
（一）人类是地球的高级生命物种
原始智人可能是在 20 万年前，由有天才学位的天然高级工程师设计，名牌地球工厂生产的。人体结构
设计非常巧妙，精密细微，美观堂堂，是生命世界的姣姣者。设计宗旨是：“百年大计健康第一。”
原材料由 90 多种营养元素组成，使用期 175 年。
（二）人体的生态怎样？
人体生态指的是由各种有生命力、功能不同的各类器官组成。它们之间各有分工，配合默契，而且能
互相保护，忠于职守，休戚与共。这叫作人体生态平衡。举几个例。
1. 脑袋：脑的思维能创造发明，属重要器官，特别安置在头部的颅壳的，受颅壳的保护。而颅壳又受
头发保护，能预防碰伤。
2. 眼睛：眼球能观察宇宙，特别安置在头部的正面，方便旋转观物，受目眶保护。在目的上下还加设
眉毛、睫毛两道遮挡物，预防汗水、污水入侵，污染眼珠。
3. 肌肤：指的是肌肉和皮肤，两者无缝结合。皮肤能保护肌肉；肌肉又滋润皮肤，既能阻挡风吹雨打
，又能防止病毒入侵。
4. 手指、脚趾：人类天天都需要工作和劳动；天天都要摆动手脚，手指、脚趾道当其冲，因而在手指
、脚趾端部长出坚硬指甲、趾甲以预防碰伤。
5. 鼻孔：为了防止污物从鼻孔入侵肌体内部，特别长出鼻毛、鼻液，给以氧气过滤和污物遮挡。这些
都是人体的生态保护物质，只允许修整，不能全部切除。
第二章
人类疾病的发生是内因还是外因？
（一）人类疾病全是外来物入侵而生成
人体设计的生态构成，其本来是健康而没有潜在疾病的。其寿龄可达到 175 岁，才安详地逝去。在设
计阶段也意识人体出生后会受到外部环境因素的影响，因而在组成肌体的各器官中均含有适度的抗体
。因而当环境毒素对人体适度的入侵时具有排毒功能的器官，则完全有能力将其排除出去，从而维护
了人体的安全。但是当毒素超过负荷时，就无能为力而生病了。这印证了人体疾病的发生是外因，而
不是人体先天隐藏的内因发作的。完全是外来物对人体入侵的结果。
（二）人类疾病是在父母体内部隐藏而遗传生成的吗？
人类的“健康”长寿和“疾病”短寿的生成，均有遗传基因。有的是代代相传；也有隔代遗传。父母
亲健康长寿的基因由子女继承；同样，父母亲隐藏疾病的基因也由子女继承。未能否认，这是遗传事
实。至于父母隐藏疾病的生成，当然也是地球周围外来物造成的结果。故属外因无疑了。
（三）健康长寿和疾病短寿基因遗传，其效应如何？
健康长寿和疾病短寿的基因遗传效应只有 50%。切勿认为有了健康长寿的遗传基因，其子孙后代就高
枕无忧，一辈子享受。更不要认为有了疾病遗传基因而忧心忡忡无所作为。在日常生活中，如果饮食
、排毒、心理、运动四个失衡了，外来物也能引起疾病生成。如果饮食、排毒、心理、运动四个都平
衡了，遗传基因的疾病也能得到改善而延年益寿。
第三章
人体对外来物致病后，应该怎么办？
（一）人体疾病等待生成后，才去医院治疗，是一条绿色通道吗？当今世界人类生病后，古今中外靠
的都是医院的医生。当然在没有超医生的疗效之前，靠医院没有错。其实医院长期在与人类的疾病作
斗争中也积累了丰富的医疗经验，特别是医药的创新发明和的对症医治，挽救了无数生命，使人类的
质量、教量、寿龄都普遍的提高了，这是丰功伟绩的事实，功不可没。但是也未能否认，医院存在的
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问题是要等待“病者”进门才能施治，重病要花重金，
而且又是治标不治本。就是当前人类罹患的常见“癌”症都尚没有攻克。存在的此类现象，应称为以
医生为主体的“被动疗法”。
（二）对待人体疾病应该是“标本兼治”以预防为主体的“主动疗法”人体的疾病既已锁定是外来物
影响生成，那就不要等待疾病生成了才去医院施治。正确的办法是以“预防为主”。首先把自身的第
一防线筑成铜墙铁壁，将外来物拒之体外。就是偷偷进来的少量敌人，第二防线的卫兵也有能力给予
歼灭。确保了人财物的安全。这种做法称为以预防为主的“主动疗法”。懂得了这点很重要，这是开
启人体健康长寿的一把钥匙，有了这把钥匙，健康长寿的大门就被打开了。
第四章
人类世界生命寿龄的增长趋势如何？
（一）人类世界的生命寿龄其增长速度已跃入快车道按人体系统的生态设计，其寿龄应该是人体最高
成熟期 7 倍的175 岁。可是由于人体出生后，受到地球周边恶劣环境的制约。因而在原始社会人类的
生命寿龄只能在 20 岁以内徘徊；进入奴隶社会后，生命的寿龄增长了，但也只能达到 30 岁左右。随
着人类跃入资本社会，医疗卫生和生命科学取得了长足发展后，人类寿龄的增长速度才走入快车道，
当今世界已有少数几个国家的人均寿龄达到 85
岁。当然其中达到 100 岁左右的人群也多起来了。
（二）人类的生命寿龄是“活得太短，死得太长”
人类的生命寿龄究竟有多长？是一门深邃的生命科学。生命的年轮在科学上是有争议的。由于生命科
学的探讨，现在已有人提出运用基因疗法，人类的寿龄可达到 500 岁。最近又有媒体报道称：科学家
又提出了十大先进的医学和科学技术，有朝一日，可以实现人类 1000 岁！超越了人的自然生态年龄
175 岁的 5.7 倍。这当然是科学改变人类生态基因的成果。不管怎么说，地球上物种的生命定律是“活
得太短，死得太长”，永远不会被超越。
（三）我国进入国际社会长寿之林，指日可待
纵观我国近代人口寿命的平均增长，还可窥视到绿色通道而往前走，据媒体报道，国家统计资料：我
国上世纪 30 年代人均寿命才达 35 岁；60 年代是 57 岁。随着改革开放后，我国生活条件的改善和医疗
保健卫生事业的发展，本世纪初叶，我国人均寿命已跃进 70岁。也可以预计在本世纪末叶可达人均 90
岁，快速进入国际人类健康长寿之林。
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