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一、出版信息

出 版 社：广东科技出版社

出版日期：2010年6月1日
二、著作封面

《百岁工程》封面刊载了《十叟长寿歌》。内容如下：
昔有行路人，海滨逢十叟；年皆百余岁，精神加倍有。
诚心前拜求．何以得高寿？一叟拈须曰：我勿嗜烟酒；
二叟笑莞尔：饭后百步走；三叟颔首频：淡泊甘蔬糗；
四叟柱术杖：安步当车久；五叟整衣袖：服劳自动手；
六叟运阴阳：太极日日走；七叟摩巨鼻：空气通窗牖；
八叟托赤颊：沐日令颜黝；九叟抚短鬓：早起亦早休；
十叟轩双眉：坦坦无忧愁。善哉十叟词，妙诀一一剖。
三、邓铁涛序
肖鑫和教授是我的学生。1965年广州中医学院毕业后，一直从事医疗临床、教学、科研工作。近30年来潜心研究生命科学，研究人的健康长寿之道。

养生学是中华文明的一枝芬芳独特的奇葩。几千年来，不断
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吸纳、融合儒、道、释、医、武(术)、食、养等中华文化之大成；汇集成一个博大精深，风格独特的知识体系，对中华民族的繁衍昌盛作出了不可磨灭的贡献。肖鑫和教授在这片沃土上，脚踏实地从事中老年保健的实践研究，积累了丰富的养生保健经验，并以大胆的创新思维，编写了独树一帜的《百岁工程》这本书。把人生百岁作为一个目标工程，这是一个自主创新的研究领域。

1988年1月，诺贝尔获奖人在巴黎发表了一项著名宣言：“如果人类要在21世纪继续生存，必须回望2500年前吸取中国的智慧。”当时的《黄帝内经》(简称《内经》)讲到：“上古之人，共知道者，法于阴阳，和于术数，食饮有节，起居有常，不妄劳作，故能形与神俱，而尽终其天年，度百岁乃去。”这是最早的养生经典。2004年，我在《中医与未来医学》一文中提出的：医之灵魂乃仁心仁术，医学要讲人道主义；医之战略为“上工治未病”，以养生保健为中心，使人过得愉快、舒适和潇洒；医药将融入文化、美学和艺术，从人体的健康要求，上升到美好的精神境界；医药必须简、验、便、廉。《百岁工程》就是基于这种思路铺开层面分述的，以“最好的医生是自己”的全新观念，动员千百万群众主动进行养身保健。同世界卫生组织提出的健康四大基石的内涵不谋而合，符合古今中外的正确的健康养生理念，应予肯定。

该书篇幅较多，但内容实实在在。读者可对自己这一活生生的个体进行全面的、整体的修理，认真保养，学会对慢性病症的避、防、调、养、治的方法，以便人人可以做到健康、长寿，安
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度百岁。

《百岁工程》强调终生学习、终生奋斗、终生健康、终生奉献、终生快乐。人人健康百岁，这是千秋宏愿，令炎黄子孙成为世界上最健康、最长寿的民族，为世界作出榜样。

《百岁工程》这个命题定得好，希望人人都能健康，活过百岁，为中医事业的发展作贡献。
（注：邓铁涛是国医大师，广州中医药大学终身教授。）
四、作者介绍

肖鑫和教授，男，1937年2生于广东省汕头市。1965年7月毕业于广州中医学院本科医疗系(六年制)，从事医疗、教学、科研、养生40余年，具三师(高校教师、中医师、中药师)资格。发表论文30多篇，编著《中药的炮制》、《脉学入门速学法》、《中医气功学》、《气功争鸣》、《先天一元功》、《中医奇方妙招防治流感》等8部，约130万字。
曾任广州中医药大学气功研究室主任。现任广州中医药大学关心下一代工作委员会针灸推拿学院分支委员会主任，是中华名医协会理事、香港国际医学科学研究任职教授、广东社会学会理事、中国·广东健康大讲堂首席演讲专家。荣获全国“中华杰出时代英模”、“中国·广东潜能开发十大精英”、“广州市老年干部大学优秀教师”等称号，荣获“生命潜能开发突出贡献奖”，“挑战人类自然寿命，跨越健康120岁”一等奖、特等奖、金奖等。名字被载入《中华名人系列丛书》等十几种辞书中。
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自立座右铭：终生学习，终生奋斗，终生健康，终生奉献，终生快乐。
终生天责：使人人都健康百岁，自已也健康享天年。
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