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    最新统计表明，西藏目前270万人口中，现有80岁至89岁的老人18248人，90岁至99岁的老人1267

人，百岁以上的老人79人，西藏成为全国百岁老人最多的省区之一。不少人认为，酥油、糌粑、肉类、

油茶等高热量绿色食物是这些长寿老人身体健康的“法宝”。不言而喻高原地理环境、寒冷气候条件和

高热量绿色食物对延缓衰老进程，延长寿命有重要意义。除了上述原因之外，青藏高原人的长寿与博大

精深的藏医学防老保健思想不无密切关系。 

    藏医学防老保健是以五源理论、三因素平衡学等天人合一思想为指导，以藏传佛教思想为底蕴的一

种养生学。藏民族笃信佛教，佛教思想渗透在生活的方方面面。经藏云：“有诸外，必有内诸。”外即

外部器世界，指一切无生命的宇宙万物，内即内部情世界，指人类及一切生物，即宇宙万物是由土、

水、火、气、空等五大（有时去空，说成四大）构成，人及一切生物也是由五大构成。藏医北派创始人

南杰扎桑的《甘露流》说：“比如土元成分多的饮食，能增强人体坚固功能，水元成分多的饮食能增强

人体湿润功能，火元成分多的饮食能增强人体温热功能，风元成分多的饮食能增强人体能动功能，空元

成分多的饮食能疏通人体孔窍管道。”掌握这一道理，合理进食就会健康长寿。反之，饮食不足或太

过、或相反均可导致疾病发生和减少寿命。五大不仅是宇宙万物构成的物质元素，也是物质存在的一种

结构形式，藏医五源学说按照佛教天人合一思想，阐明人体与自然界的密切关系。 

    可见，藏民族很早就认识到宇宙万物和谐的重要性，特别注重环境保护和生态多样性。藏医学基础

理论和医疗方法中有“诸法无我”、“因果报应”、“转世轮回”等佛家思想，也深刻反映放弃非分之

想，淡化物欲，对生活知足，化苦为乐。认为心理上的贪婪、嗔怒、愚昧可引起隆、赤巴、培根三邪。

要保持清静寡欲，与世无争的心理，就可达到少病长寿目的。此外，藏民族不太执著眼前的得失、对死

亡看得很平淡的心态也是自我包容精神之主，这些思想都来自佛教轮回转世和普天众生我有缘的境界。

强调看重今世，更看重来世，非常注重今世的行善积徳，为来世存储资粮，不仅如此，做善事现身也会

心满理得，幸福之感油然而生，这种心理解脱也在客观上起到了少病延寿的作用。 

    这样藏医学创始人宇妥·元丹贡布在《四部医典》中从饮食、起居、行为、滋补等几个方面阐述了

延年益寿之法。强调合理进食，且饮食必须适量，认为食物纳量应为胃容量的四分之二，饮料纳量为四

分之一，其余四分之一则留作空气活动的空间。饮食还要根据人体需要摄入，严禁暴饮暴食或无时间规

律零碎进食等。 

    起居方面，当太阳北回之时，大地上的万物性质变得锐、热、糙，食物辛涩苦三味的力量增强，人



体体质衰减，应怎样去适应；而当太阳南回，万物性质则变得钝、寒、腻，食物酸甘咸三味的力量增强

时如何调节行为起居等。 

宇妥·元丹贡布亲自力行藏医长寿规则，享年125岁而终。 

    现有江夏乡加荣村的阿麦次仁老人今年已达116岁高龄。她目前的年龄大于吉尼斯世界纪录确认的

“最长寿的人”辞世时的年龄。 

    藏医《四部医典》保健章还从一般境界和高境界双层面阐述了做人的道德规范。其中滋补也是一种

直接长寿的方法，如融酥油、骨髓等来涂擦全身或有规则地进行按摩等；还用“四甘露”、“五精华”

等滋补药，可延缓衰老，增力，美容，寿同日月。藏医学对运用壮阳来延年益寿的方法也有一定的论

说。 

    此外，密宗气功也是藏族修练的一种长寿之术，盛行于公元13世纪的竹巴嘎居派大部分高僧大德修

练长寿大法。他们通过修练体内脉、气、明点三物质来培养善心，以此达到健身长寿之目的。除了密宗

气功，藏族民众行叩头等坚定的信念也是一种防老长寿之法宝。 
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