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《破译宋美龄长寿密码》的作者以20多年时间研究中国近代著名女政治家宋美龄官场之
外的生活经历，透过其衣、食、住、行等生活历史，揭密性地总结出这位民国第一夫人
在养生学方面的成熟经验，并以大量生动鲜活的细节，首次向国内读者揭示宋美龄长寿
106岁的内幕密闻，是中老年人研究与思考养生健体，克服疾病与战胜疾病的知识性作
品。读者、特别是女性读者通过对宋美龄养生经验折了解与理解，定会在现实生活中大
受裨益，并成为健身延寿的可读性极强的参考读物。

作者介绍: 

窦应泰，中共党员，作家，著名近代史学者和港台人物研究者，中国作家协会会员。曾
以张学良系列和蒋氏家族系列作品享誉文坛。在北京等地先后出版《张学良遗稿》、《
张学良家族》、《于凤至旅美五十年》、《赵四小姐》、《张学良随军夫人谷瑞玉》以
及《蒋门四遗孀》、《蒋介石三代子孙》、《蒋纬国其人》、《蒋方良传》和《破译宋
美龄长寿密码》等长篇纪实文学多部；在香港出版繁体字本《蒋介石的香港梦》；在台
湾出版《蒋氏五兄弟》等。一些专著散见于中国台湾《传记文学》、香港《明报月刊》
及美国《世界日报》等。

目录: 序卷一宋美龄的病历 第一章 大陆生活时期 1．结婚前后的身体状况
2．平生第一次求诊中医 3．腰部损伤、荨麻疹和鼻窦炎 第二章 在台湾、在美国
4．胆结石手术 5．乳腺炎还是乳腺癌 6．中枢神经损伤 7．关节痛和腰酸痛
8．可怕的卵巢肿瘤 第三章 曾经有过的不良习惯 9．一度嗜烟如命 10．麻将瘾和象棋迷
11．熬夜卷二宋美龄的“衣” 第一章 养生与“包装” 1．衣饰和化妆都为健康服务 2．
“旗袍癖”的专职裁缝师 第二章 管理衣饰也有学问 3．服饰透出卫生习惯
4．晾晒、保洁与化纤品卷三宋美龄的“食” 第一章 饮食习惯与美国有关
1．每餐离不开的青莱沙拉 2．吃水果的学问 3．美国产的燕麦片 第二章
偶尔打“牙祭” 4．洛德指点她认识苹果 5．圆山的盛宴让宋美龄“破戒”
6．走出小天地，盛布酒肉兵卷四宋美龄的“住” 第一章 环境，有益于健康
1．上海的三处住所 2．汤山——婚后第一所别墅 3．黄埔路官邸住得最久
4．带有教堂的山坡公馆 第二章 “美庐”和“松厅” 5．庐山，魂牵梦萦的地方
6．重庆城外有一座黄山 第三章 台湾的山山水水 7．阳明山行馆与温泉足疗
8．士林，住得最久的官邸 第四章 生有时，死有地：又回到少年生活的异国
9．蝗虫谷大宅，隐居也为长寿
10．人生最后的驿站——曼哈顿“葛莱西”公寓卷五宋美龄的“行” 第一章
从自行车到众兵簇拥 1．自行车、马车和人力轿子
2．奉化的“竹轿”和嵩山的“担架” 3．蒋介石的卫队、宋美龄的兵 第二章
健身的功夫在身外 4．轿夫班和“有氧运动” 5．出行的排场愈来愈大 第三章
专机和专车 6．“美龄号”的辉煌与沉寂 7．显示神威的“中美号”
8．最后一次使用“专机” 9．形形色色的专车卷六养生八法 第一章 小事常与寿相连
1．寿斑和牙齿 2．发型与头发的保养 3．是否用牛奶洗澡 第二章 特殊人难免特殊事
4．开白水·绿茶·葡萄酒 5．灌肠——体内排毒的措施
6．怕花、喜花和忧喜参半的花粉 第三章 养到微处是哲学 7．心静，长寿之本
8．失眠症与“深睡眠” 9．除皱应从青春始卷七长寿的诀窍在哪里 第一章
画中自有长寿经 1．何时动了学画心 2．第一个老师是张大千
3．宋美龄：绘画就是我的养生之道 第二章 勤与懒：对立的统一 4．按摩与中医穴位
5。一懒生百病 6．写在后面的话
· · · · · · (收起) 
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养生

宋美龄
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传记

人物

女性

美容

生活

评论

很多细节前后矛盾的书。

-----------------------------
和养生关系不大，主要是将宋美龄的生活经历，可是生活经历也讲的不详细。

-----------------------------
跨越三个世纪的人是绝少的。

-----------------------------
宋庆龄为了美貌决定一直不生孩子



-----------------------------
介绍宋美龄的比较多，养生的介绍不算很多，马马虎虎。不过给人信心，即使先天身体
弱，后天还是可以调理好的，关键还是养心。

-----------------------------
0905

-----------------------------
二战活得最久的人物 最具争议 不平凡的人物

-----------------------------
主要靠作息和调养，当然还有遗传。

-----------------------------
对于现在平凡的普通人没有参考性

-----------------------------
资料的汇总整理,常有前后不符的观点出现.

-----------------------------
女人的意志力很很重要

-----------------------------
前后矛盾，一文不值！

-----------------------------
这段被关在家里收拾屋子翻出该书一系列，越看越想笑，挺逗的，很多地方很扯，自己
判断着看吧。

-----------------------------
很一般，还是看命

-----------------------------
谁能在这本书里找到据说宋美龄喝红枣阿胶汤的只言片语



-----------------------------
在战时贫困的中国，为什么生活要那样奢侈呢？以目前的知识无法理解，难道是自幼生
长在社会主义环境中？？？？

-----------------------------
长寿都是钱的味道，还是选择修仙吧

-----------------------------
无争无欲无求和少怨。

-----------------------------
多抓鱼上凑单的一本书。买回来翻了几眼觉得内容没太离谱，排版什么还挺大方的，就
直接给老妈了，自那年台湾旅游回来后她就对宋美龄很着迷。
总之她看着反馈很不错，既满足了八卦心，增加了饭桌上的谈资，也能学点知识照着鼓
捣，消磨时间安慰身心。
透过一个人对自己身体和疾病的态度，可以看出这个人的修养与秉性。反正总比看微信
上转来转去的养生大法强点。

-----------------------------
觉得,宋美龄很清,而且高..和我一向认为的冷美人王菲有些许相似的气质

-----------------------------
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书评

如果一个人活到100岁，那么一定有什么秘诀。看《破译宋美龄长寿密码》时，我不断
地与《人体使用手册》的相关理论进行验证，并初步把宋美龄的长寿习惯和我的“不良
习惯”做个比较。
一、早睡早起。《人体》认为人体有自我修复功能，只有充分的睡眠才能减少身体...  

-----------------------------
看完这部书，最浓厚的兴趣是对宋美龄其人及那个时代的历史。完全颠覆了小时候接受
的教育，当然不仅是这本书，随着年龄的增长和社会的发展，历史的真相也逐渐还原，
才发现课本的导向太极端，大坏蛋并不是大坏蛋，大坏蛋的老婆也不是女坏蛋。当自己
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具备了分辨是非的能力，当舆论...  

-----------------------------
看完这部书，最浓厚的兴趣是对宋美龄其人及那个时代的历史。完全颠覆了小时候接受
的教育，当然不仅是这本书，随着年龄的增长和社会的发展，历史的真相也逐渐还原，
才发现课本的导向太极端，大坏蛋并不是大坏蛋，大坏蛋的老婆也不是女坏蛋。当自己
具备了分辨是非的能力，当舆论...  

-----------------------------
之前看过这本书 本来就对宋家姐妹感兴趣 这位外交夫人 更是闻名遐迩
这本书是从衣食住行各个方面介绍了宋夫人的习惯 当然这里面也不全是好的习惯
当中的细节很多都是作为公民我们所不能做到 别说是那个年代 现在这个年代
平民的我们也不能一一做到 在那个年代的上流社会 政...  

-----------------------------
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