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《健康活过100岁》主要内容：根据有关方面的报道，目前我国已经进入了老龄化社会
。我国60岁以上的老人已达4亿人之众。延长老年人的寿命，增强老年人的体质，发挥
老年人的余热，为社会多作贡献，为儿女减轻负担，既是广大老年人的共同心愿，也是
医生和医学研究的共同责任，更是构建平安、小康、和谐社会的要求。因此，为了给广
大的老年人群指出一条切实可行、行之有效、简便易学的抗衰老、延年益寿、增强体质
的方法和途径，作者在进行了大量的医学研究和广泛的临床实践基础上编写了此书。全
书共分18章。第一章讲明人生百年不是梦，健康长寿有秘诀。第二章至第八章阐述了衰
老的各种机理及延缓衰老的各种办法。第九章阐述了健康长寿需要防治的十大疾病。第
十章介绍了健康长寿需要经常食用的50种延年益寿天然食物。第十一章至第十八章介绍
了抗衰老药膳中常用的中草药及具有延年益寿食疗作用的各种药膳及食疗验方。这些延
年益寿的食疗方有的是历代前贤心血的结晶，有的是作者本人临床实践的总结。所有收
录的这些食疗方均取材方便、制作简便、易学实用、可操作性强。全书内容丰富、科学
实用，语言简练、通俗易懂，适合广大老年人群及广大医务工作者阅读。
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