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内容概要

　　《益寿养生全书》专为中老年同志准备的一份珍贵礼物&mdash;&mdash;它融传统养生于现代保养
，寓健康长寿于新潮保健，是让中老年同志活得有质有量、颐养天年、幸福晚年、长寿延年的工具书
。
　　《益寿养生全书》全面解读保健养生新观念。
它以崭新的养生理念为指导，融入东方保健传统和现代科学最新成就，从中老年人的起居、饮食、睡
眠、运动、娱乐、性事、心理等日常生活细节入手，谈保健养生的方方面面，披露了世界各大长寿地
区的研究成果，以及各地寿星的详细个案。
此外，还引入了中外顶级保健权威医生的养生新说，推介了一系列简单易行的健康生活方式，涉猎面
广，信息量大，是一部融科学性、实用性、通俗性、趣味性于一炉的长寿养生手册。
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章节摘录

　　（三）老年人心理健康的魅力方法　　1．老年人的&ldquo;心灵整容&rdquo;　　人到老年是人生
的一大转折，但绝不是人生的终点站。
随着生活条件的不断改善，人的寿命也越来越长。
人活到八九十岁并不稀罕，百岁以上也常见。
如果以60岁为定界，老年段的时间，比少年、青年、壮年任何年龄段都要长，尤其需要作一次认真
的&ldquo;心灵整容&rdquo;。
　　（1）&ldquo;白头虽老赤心在&rdquo;、&ldquo;壮志不与年俱衰&rdquo;。
一个人意志的衰退是最大的衰退，信念的滑坡是致命的滑坡。
所以人到老年，要有点&ldquo;老当益壮，穷且益坚&rdquo;、&ldquo;烈士暮年，壮心不已&rdquo;的精
神，这是首要的。
　　（2）&ldquo;力微休负重，年老莫逞能&rdquo;。
壮心不已不等于要&ldquo;奋不顾身&rdquo;。
能挑百斤只担八十。
做任何事，以无损心身健康为限，切莫透支健康，预付寿命。
　　（3）&ldquo;向前看，不向后看&rdquo;。
我们这一代老年人，尤其是知识阶层，受过伤害的不少。
如果向后看，委屈太多，感叹不已；向前看，雨过天晴，美景无限。
尽管不如意事寻常见，但什么问题都会解决。
　　（4）&ldquo;不以物喜，不以己悲&rdquo;、&ldquo;看尽人间兴废事，不曾富贵不曾穷&rdquo;。
要宽容别人，让别人合法地追求名位和财富；同时，要让自己耐得住寂寞，保持晚节。
粗茶淡饭能健身，无名无财少拖累。
朴实无华也是一种境界。
　　（5）&ldquo;学不可以已&rdquo;、&ldquo;知识就是力量&rdquo;。
学习是心灵的阳光雨露，它能拂去尘埃，澄清迷雾，使心灵永远闪烁着希望的光芒。
　　2．老年人要学会欣赏自己欣赏就是赏识，就是领略人生的美好。
人生涉世，就是对大千世界不断欣赏的过程&mdash;&mdash;欣赏大自然，观山观水观人文；欣赏人群
，观男观女观自己。
欣赏别人是一种尊重；被别人欣赏是一种承认；欣赏自己则是一种自信，也是一种本领。
欣赏自己需要勇气，特别是到了老年，人往往被&ldquo;没用了&rdquo;的阴影笼罩着，这不足取。
而欣赏自己是一种睿智，让自己的&ldquo;闪光点&rdquo;尽快&ldquo;灿烂&rdquo;起来，让自己
的&ldquo;余热&rdquo;尽可能多地发挥作用。
这就是认同自己存在的人生价值。
不同的人生阶段有不同的价值取向。
青年人善于欣赏自己，是珍惜自己&ldquo;早晨八九点钟的太阳&rdquo;金子般的年华；中年人欣赏自
己，是重视自身长期积累经验的长处；老年人欣赏自己，则是在令人钦羡的&ldquo;夕阳红&rdquo;中
为人类历史再添辉煌。
有些从工作岗位上退下来的老同志，有一种失落感。
其实，只要善于欣赏自己的长处和优势，倘佯在银发世界里自得其乐，不是也很好吗？
老年人只有善于欣赏自己，自己瞧得起自己，才能被别人所欣赏、所信赖。
平凡的一生不等于平庸的一生，关键是自己要有成就感，活得充实、有意义。
况且，善于欣赏自己，还是健康长寿的法宝！
　　P20-21　　&hellip;&hellip;
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