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内容概要

　　《老年人养生系列丛书》是由多年从事老年医学的临床工作者、多年从事老年养生的研究人员、
德高望重的老年保健专家所组成。
丛书的编写，贯彻了传统医学与现代医学相结合以现代医学为主，基础与临床相结合以临床为主，理
论与实践相结合以实践为主，治病与防病相结合以防痛为主的原则。
还汲取了祖国传统医学中有关老年养生保健的精华，综合运用了预防医学、临床医学、运动医学、现
代营养学、现代药物学等科学原理，紧密结合现代老年人的生活实际，并粹取国内外有关老年养生的
最新研究成果，从而使它既具有较强的知识性、实用性，又具有较强的科学性、先进性。
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书籍目录

第一章 情志养生概述什么是情志养生七情太过与情志致病情志致病的机理现代医学对精神因素致病的
认识“得神”与“失神”“三宝”与“三寡”影响“神”的三大因素“精神内守，病安从来”以情制
情法——调情志方法之一说理开导法——调情志方法之二移情法——调情志方法之三暗示法——调情
志方法之四节制法——调情志方法之五疏泄法——调情志方法之六第二章 保持健康心理当代老年人的
心理特征老年人心理健康十条标准老年人不能忽视心理健康老年人的心理与行为变化老年人心理活动
分为哪几类老年人心理变异的几种类型老年人心理平衡六要诀老年人为什么爱烦心老年人怎样才能保
持好心情延年益寿应有什么样的心理影响老年人心理变化的因素人可老但心不能老心理创伤催人老如
何推迟老年人心理衰老老年人如何进行心理自我调节老年人如何积极地面对老年阶段老年人如何调适
再婚心理丧偶老人如何进行心理调适“空巢”老人如何克服“空巢心理”“空巢”别“空心”当心“
老年期空巢综合征”退休时刻提防“灰色心理”老年人警惕“退休综合征”退休生活怎样调适老年人
怎样防止和消除嫉妒心理怎样改变老人的固执心理老年人要克服回归心理惧老心理的表现与调适克服
“情绪短路”和“心理斜坡”妙用“反向心理调节法”“心病”还得“心药”医老年人别让要强伤了
“心”老年人如何心态平和度晚年怎样克服黄昏恋的不良心理老年夫妻如何心理相容老年夫妻相处要
“四相互”怎样克制向老伴发火家庭和谐与老年人心理健康老年病人的心理“处方”老年病人的心理
护理老年人越老越怕死的心理原因如何远离“恐老症”老年人提高生活质量需掌握心理保健五要点第
三章 保持乐观情绪为什么“乐观者长寿”“乐观”有哪些具体表现如何做个快乐老人使老人幸福的十
道“快乐大餐”老年人要善于控制情绪良好环境——乐观情绪的必要条件心情不好不妨洗个澡老年人
要学会“三忘四记”老年人养生重在“戒郁”老年人如何远离抑郁老年人情绪要优化“黄昏”尤需重
雅情七十莫叹近黄昏步人老年宜“多情”老人服老有益健康人到暮年莫自卑老年心态掌握“一二三四
五”老年人怎样战胜感情饥饿老年妇女怎样加强情志调节如何保持一颗年轻的心老年人保持心态年轻
七招让你年轻十岁的秘诀怀旧玩具让老人心情更快乐养老，呼唤精神赡养老人的的自尊心千万别伤不
要强迫老人享清福为什么有的老年人哭笑无常为什么老年人爱喋喋不休为什么才年人会“无原因恐惧
”为什么有的老年人怀疑老伴对自己不忠实⋯⋯第四章 情志养生长寿秘诀第五章 情志养生歌谣
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章节摘录

　　第一章　情志养生概述　　什么是情志养生　　所谓情志，即指喜、怒、忧、思、悲、惊、恐等
人的七种情绪。
任何事物的变化，都有两重性，既能有利于人，也能有害于人。
同样，人的情绪、情感的变化，亦有利有弊。
正如《养性延命录》所说：“喜怒无常，过之为害。
”《三因极一病证方论》则将喜、怒、忧、思、悲、恐、惊正式列为致病内因。
但在正常情况下，七情活动对机体生理功能起着协调作用，不会致病。
七情六欲，人皆有之，情志活动属于人类正常生理现象，是对外界刺激和体内刺激的保护性反应，有
益于身心健康。
　　人的心理活动，中医学将其统称为情志，或叫做情绪，它是人在接触和认识客观事物时，人体本
能的综合反映。
合理的心理保健是人体健康的一个重要环节，在人生中有重要价值，自古以来就被人类所注目。
早在春秋战国乃至更早以前，诸子百家就有较精辟的论述。
其中《管子》中的《内业》篇，可说是最早论述心理卫生的专篇。
内，就是心；业，就是术。
内业者，养心之术也。
《管子》将善心、定心、全心、大心等作为最理想的心理状态，以这些作为内心修养的标准。
具体地说是三点：一是正静，即形体要正，心神要静，如能这样，就有益于身心；二是平正，也就是
和平中正的意思，平正的对立面，就是“喜怒忧患”；三是守一，就是说要专心致志，不受万事万物
干扰则能身心安乐。
　　特别值得重视的是《黄帝内经》，其心理保健思想要比古希腊的《希波克拉底文集》丰富得多，
成熟得多。
综观《内经》，无论是对身心疾病的社会心理致病因素，发病机制的认识，还是对身心疾病的诊断和
防治，都有许多精辟的论述，并已形成一定的理论体系。
如在形神关系方面，《内经》已认识到，形生神而寓神，神能驾御形体，形神统一，才能身心健康，
尽享天年，要求人们做到自我控制精神，抵制或摆脱社会不良风气的干扰。
此外，对于心理与生理之间的密切关系，对于个性心理特征的种种分类，对于心理因素在疾病发生发
展中的地位，对于心理治疗的意义，对于调神摄生的心理卫生等，《内经》均作了原则性的总结，提
出了很多颇有价值的见解，是我们研究情志保健的宝贵资料。
　　汉代名医张仲景在其《伤寒杂病论》序中畅言养生的重要性，同时责怪和痛斥时医、时人无视养
生，是“举世昏迷”，“不惜其命”，只知“竟逐荣势，企踵权豪”，“惟名利是务”，实在是“崇
饰其末，忽弃其本”，劝导世人要重生命，固根本，可谓“晓之以理，动之以情”。
可见，关于情志对人体健康的影响，仲景当时已比《内经》作者有更深刻的认识。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　人的心理活动，中医学将其统称为情志。
它是人在接触和认识客观事物时的综合反映。
自古以来就被人类所关注。
任何事物的变化，都有两重箼，既能有利于人，也会有害于人。
同样，人的情绪、情感的变化，亦有利有弊。
老年人更要注意超利避害、化解消极情绪，从而使您伊朗长寿、颐养百年。
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