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前言

　　健康长寿是一个永恒的主题。
人的健康包括生理健康与心理健康两个方面。
心理健康包括七个方面，即智力正常、情绪健康、意志健全、行为协调、人际关系适应、反应适度和
心理特点符合年龄。
人到老年会出现心理衰老现象，逐渐丧失理想，讲话缓慢哕嗦，注意力不集中，情绪变得不稳定，意
志衰退，性格固执，还有孤独感和衰老感等。
　　一位哲学家说过：“不善于驾驭自己情绪的人总会有所失。
”良好的情绪可以成为事业和生活的动力，恶劣的情绪则会对身心健康产生破坏作用。
但一个人即使在情绪最剧烈波动的时刻，也是受大脑皮层的调节和控制的，这就决定了人是能够有意
识地控制和调节自己情绪，做自己情绪和心理健康的主人的。
这一点，对老人来说尤其重要。
看看公园里那些每天坚持练功、跳舞、打太极拳的老人们，谁能肯定他们个个都棒如小伙？
但他们从老年孤寂中走了出来，从老年疾病的阴影中走了出来，融入到快乐、健康的人群中。
他们活动活动筋骨，聊聊天，让老年生活一如年轻时那样充实丰富，也如年轻人
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内容概要

　　要克服这些人性弱点，摆脱这些心理误区，首先要承认它，并正视它。
金庸小说中经常阐述的一个观点就是“唯大英雄大丈夫能显英雄本色”。
所谓本色，就是真实自然地表现你的人格，而不是极力遮掩、伪装高尚，故作多情。
有的人以为不暴露自己的烦恼和弱点，就会赢得人们的尊重。
岂不知，却恰恰相反。
有一次，有记者问棒球明星史蒂夫·加里威：“你从来没有哭过吗？
”史蒂夫回答说：“是的，我从不掉泪。
”记者对他说：“我认为你倒不如像大多数人一样，有时不妨也掉掉眼泪，这样才能证明你是一个真
正的人，是一个有喜怒哀乐、感情丰富的男子汉。
”只有认识到自己的错误或弱点，并加以改正和克服，才会使你受到他人的加倍尊敬。
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章节摘录

　　一、老而多疑　　多疑、无端猜疑是老年人特别常见的心态之一。
有的老人对家中很多事情都不放心，常常疑东疑西，往往儿女解释了半天，老人却依然倔强地坚持相
信自己的疑虑。
有的老人甚至整天疑神疑鬼、提心吊胆地过日子，给自己带来了不少的苦恼。
如有的多疑者看到邻居、同事在背地里说话，就怀疑别人说自己的坏话；事情不顺利时，总认为有人
在背地里捣鬼；有时别人态度显得冷淡一点，就觉得人家对自己有了看法；丈夫外出回来稍迟一点，
就担心他是不是已经变心，另有相好，等等。
不少儿女为此迷惑，老人年龄大了就爱“疑心”吗？
　　有人说：“多疑伴随时间的脚步来到我们身边。
”这句话虽然片面，却不无道理。
没错，“多疑”虽不是老年人的专利，但相较于年轻人而言，它却更喜欢缠上较为　　年长的朋友。
许多人即使在年轻时开朗大方，到了晚年，做事也会变得格外谨慎，多疑心理也愈发严重了起来。
　　（一）猜疑心理的表现形式　　《晋书·乐广传》里说，有一次，乐广请朋友喝酒，那个朋友发
现自己的酒杯里有条小蛇在蠕动。
出于礼貌，他勉强把这杯酒喝了下去，可是马上觉得很不舒服，回　　家以后就一病不起。
乐广知道后，亲自到上次喝酒的大厅去察看，发现墙上挂着一张弓，弓上用漆画了一道像蛇一般的花
纹，心里马上明白了，原来朋友酒杯中所谓的蛇是墙上弓的花纹在酒杯中的倒影。
于是乐广又去把这位朋友搬来，让他坐在原来的位置上，把酒杯倒满酒以后，果然杯中又出现了像蛇
一样的影子。
乐广就把杯中之所以会有蛇影的原因告诉了这位朋友，并且把墙上的弓摘下来，客人再看酒杯，蛇不
见了，客人的病于是不治自愈。
这就是著名的“杯弓蛇影”故事。
客人得的病就是心病，是疑神疑鬼导致的忧虑病。
　　多疑有两种类型：一种是内应多疑；一种是外应多疑。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　如果你还没有步入老年，这套书是一面镜子；如果你即将跨入老年，这套书是一副眼镜；如果你
刚刚踏入老年，这套书是一把钥匙；如果你已经进入老年，这套书是一枚橄榄。
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