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内容概要

　　本书详细介绍老年人心理问题的解决之道，涉及老年人生活的方方面面。
主要内容有老年人的心理压力，老年人的情感特点，抑郁障碍，焦虑障碍，睡眠障碍，记忆障碍，躯
体疾病与心理健康，烟、酒、药物与心理健康，运动、长寿与心理健康，健康理财心理等。
既有理论知识，又有大量生动的例子，可读性强，为老年朋友掌握心理健康知识，提升心理健康水平
，提高生活质量提供了有益的参考。
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章节摘录

1.尼古丁的危害烟草烟雾的成分多种多样，重要的物质是尼古丁。
尼古丁的成瘾性质已经是一个不争的事实。
当成瘾后突然戒烟，就会出现戒断症状，使吸烟者难以摆脱尼古丁的控制。
2.对老年人身体、心理的危害（1）对身体的危害烟草烟雾刺激老年人的呼吸系统和循环系统，引起血
管收缩，心率加快，增加心血管负担，尤其容易导致缺血、缺氧性心脏病、心绞痛；引起呼吸困难，
出现咳嗽、咯痰等呼吸道症状、慢性支气管炎等疾病。
烟草烟雾中有近20种有害物质，有的有致癌作用，由于老年人免疫力下降，体质下滑，这些有害物质
更易使老年人患肺癌、口腔癌、喉癌等。
（2）对心理的危害虽然吸烟者往往感觉到吸烟可以消除烦恼、提高工作效率，但这种主观效果与尼
古丁的药理效应不符。
事实上，尼古丁的兴奋作用时间很短暂，而后是长时间的抑制。
吸烟不会增加脑力活动，不但对学习效率和记忆无好处，吸烟习惯本身就是复杂的条件反射，还迫使
吸烟者不断大量吸烟。
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编辑推荐

《老年健康从心做起:老年心理健康解读》推荐：为使广大老年朋友了解心理健康知识，《老年健康从
心做起:老年心理健康解读》介绍了老年朋友最想了解的心理学知识：健康新概念、心理压力与健康、
老年人的情感特点、老年人与运动、老年人的自我意识、心理健康与长寿、老年人的健康理财；并对
老年朋友常见的心理问题：老年抑郁障碍、老年焦虑障碍、心身疾病与心理健康、老年人的睡眠障碍
、老年人的记忆障碍、老年人的限酒、戒烟及戒除药物依赖进行了全面介绍。
《老年健康从心做起:老年心理健康解读》详细介绍了老年心理健康知识的各个方面，列举了大量的实
例，内容通俗易懂，适合于各界老年朋友阅读。
五快三良好：快良、快眠、快便、快语、快行。
良好的个性、良好的处事能力、良好的人际关系。
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