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内容概要

1990年联合国世界卫生组织提出了在全球实现“健康老龄化”的战略目标。
“健康老龄化”的重要含义是，要使进入人口老龄化的社会成为一个健康发展的社会，经济、社会发
展的各个方面都要充分考虑人口老龄化社会的特点和要求，使终身教育同人口老龄化发展相适应、相
协调，为老年人营造科学、健康、文明的生活方式和生活环境，使老年人的生活融入主流社会，成为
经济、社会稳定发展的积极因素。
    21世纪，我国已步入了老龄化国家行列。
随着社会老龄化的持续扩大，为中老年人服务的各项产业将蓬勃兴起和繁荣。
为了向中老年朋友提供健康心理咨询，促进其身心健康，激活其青春活力，实现老有所悟、老有所乐
、老有所学、老有所为，山东人民出版社组织有关专家、学者精心编写了这本《中老年心理养生》。
    本书以老年人熟悉的生活事例，深入浅出地讲述科学的养生知识，积极地倡导科学健身，全方位地
开拓老有所为天地，循序渐进地讲授心理调适以及饮食营养科学知识。
本书融思想性、科学性、趣味性、实用性于一体，是中老年心理养生指南。
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作者简介

　　宋辉，女性心理咨询专家、中华女子学院山东分院教授。
主要著作有：《心理热线咨询案例》、《心海导航》、《现代女性心理咨询》、《中老年心理保健》
、《女性心理》、《解读婚姻》等。
在《心理与健康》、《大众医学》等刊发表了“中年期心理危机及调适”、“抑郁情绪调节”等文
章40余篇。
其著述风格独特、内容新颖、富有时代感，文字简洁明快、知识性、科学性、实用性强。
作者曾应邀为《都市女报》“心理门诊”栏目心理咨询师；山东教育电视台《法制30分》栏目社会心
理学顾问；多次出席全国及国际性“心理危机干预”学术交流。
她在“心理与健康”、“心理养生”研究方面有一定造诣。
《心理养生》一书，是现代人心理生活的良师益友，使读者在案头枕边找到一位心理健康的指导者。
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章节摘录

　　心灵滋养　　心理养生四要素　　专家预计：心理养生将成为21世纪的健康主题。
所谓心理养生，就是从精神上保持良好状态，以保障机体功能的正常发挥，来达到防病健身、延年益
寿的目的。
　　善良是心理养生的营养素心存善良，就会以他人之乐为乐，乐于扶贫帮困，心中就常有欣慰之感
；心存善良，就会与人为善，乐于友好相处，心中就常有愉悦之感；心存善良，就会光明磊落，乐于
对人敞开心扉，心中就常有轻松之感。
总之，心存善良的人，会始终保持泰然自若的心理状态，这种心理状态能把血液的流量和神经细胞的
兴奋度调至最佳状态，从而提高了机体的抗病能力。
所以，善良是心理养生不可缺少的高级营养素。
　　宽容是心理养生的调节阀人在社会交往中，吃亏、被误解、受委屈的事总是不可避免地要发生。
面对这些，最明智的选择是学会宽容。
宽容是一种良好的心理品质。
它不仅包含着理解和原谅，更显示着气度和胸襟、坚强和力量。
一个不会宽容，只知苛求别人的人，其心理往往处于紧张状态，从而导致神经兴奋、血管收缩、血压
升高、使心理、生理进入恶性循环。
学会宽容就会严于律己，宽以待人，这就等于给自己的心理安上了调节阀。
　　乐观是心理养生的不老丹乐观是一种积极向上的性格和心境，它可以激发人的活力和潜力，解决
矛盾，逾越困难；而悲观则是一种消极颓废的性格和心境，它使人悲伤、烦恼、痛苦，在困难面前一
筹莫展，影响身心健康。
　　⋯⋯
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