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本书剖析了历代名人长寿的秘诀，并从饮食、运动、日常起居、休闲保健、心理调节、
疾病预防、五脏保养等方面的详细介绍了多种延年益寿的方法。
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目录: 5分钟破解长寿的密码人类的寿命究竟有多长
影响人类寿命的十大因素基因与长寿遗传与长寿染色体与长寿核酸与长寿5分钟饮食增
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法生物钟增寿法居住环境增寿法生活方式增寿法5分钟休闲增寿法书画增寿法音乐增寿
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孙思邈养生法解析5分钟了解危及寿命的六大误区贪婪吸烟，害处无边饮酒过量，伤及
肝脏饮食不当，癌症跟上多吃咸盐，少活十年欲得长生，肠中常清轻视高发病，阎王索
性命
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