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前言

随着我国物质文化生活水平的提高，老年人群寿命逐步增加，老龄化程度也逐步加快，如何提高老年
人的健康水平，使老年人在身心愉快的状况下安度晚年，越来越引起社会的关注和重视。
随着现代医学模式的确立，使人们对健康的认识发生了较大的变化，新的健康观念是生理和心理的协
调发展，也就是说不仅要有良好的躯体健康，还要有良好的心理状态。
现代医学科学也已经证明，心理健康和生理健康有密切的关系，心理不健康，会影响生活质量，最终
还会影响身体健康。
科学推测，人类自然寿命应该比现在实际的更长。
但是由于疾病、创伤或心理的不良影响，使人们未能达到预期的寿命而过早死亡。
危害老年人常见的疾病是心脑血管疾病和癌症，这些都是慢性的非传染性疾病，50％以上是由于不良
的生活方式和心理行为引起的。
可见，改变不良的生活方式和心理行为，可大大减少此类疾病。
老年是人生的最后阶段，也是人生很重要的一个阶段。
一方面由于老年人身体功能的下降，另一方面，老年阶段还要经历重大变化：退休后，工作丧失了，
地位丧失了，人际关系也丧失了；子女长大成人，各自组建了自己的小家；亲友有的作古，有的丧偶
，有的生病⋯⋯老年人常感到力不从心，感叹时日不多，常常变得暴躁和易怒，还会有失落感和空虚
感，以及对死亡的恐惧感⋯⋯这些都会影响到老年人的健康。
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内容概要

本书从家庭、自身以及常见疾病的自查和预防的角度出发，旨在普及老年心理健康卫生的知识，帮助
老年人了解自身，学习一些自我保健的知识，指导老年人自我调节和自我保健，从而帮助老年人提高
生活质量和身心健康。
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章节摘录

（3）夫妻之间需要相互宽容宽容是老年夫妻巩固和发展感情的重要心理基础，夫妻之间要懂得谦让
和宽容。
家庭生活具体又琐碎，老年夫妻朝夕相处，难免有时意见不同，遇到这种情况，一定要相互宽容谅解
，千万不要埋怨指责，更不应算老账，揭伤疤。
（4）夫妻之间需要互相关怀老年人随着年龄的增长，生理和心理功能逐渐衰退，生活自理的能力也
随之减弱，这就需要在生活上有人照应，而老伴的照顾则是最周到、最贴心的，老伴能给予精神安慰
和生活照料，这是其他亲属所不能替代的。
老年夫妻之间要关怀彼此的衣食住行，要尽量多一些时间和老伴在一起。
当老伴身体感到不舒服的时候，另一方应悉心护理，不仅要用关怀的语言去询问病情，鼓舞对方战胜
疾病的信心，尽量减轻对方的心理压力，还要及时就医，使病体早日康复。
当老伴情绪不好时，另一方应予以安慰劝解，这种宣泄的对象当然是自己的老伴最为理想，所以，应
主动接受对方的宣泄，并进行劝慰、疏导，排解其内心的痛苦。
老夫老妻间既应是生活中的依靠，也应是精神上的支柱。
（5）老夫老妻仍需要心理磨合即使到了老年，夫妻之间的性格、爱好和生活习惯也不全一样，只有
在尊重彼此的前提下不断磨合，才能相互适应。
应该尊重对方的兴趣爱好，有条件的应当参与到对方的活动中去，共享其中乐趣。
同时，也应该充分尊重对方的生活习惯，求同存异，多沟通交流，使磨合的过程成为感情互动和加深
的过程。
（6）老夫老妻需要心理修炼夫妻生活时间长了，在日常生活中容易趋向过分求实而缺少浪漫，甘于
满足现状而让生活过得平淡，正所谓“老来情比少时淡”。
因此，双方要不断修炼魅力，以持续吸引对方，日常生活中多赞美、多欣赏对方，使对方感受到你对
他的关注。
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编辑推荐

《给老爸老妈的100个心理呵护》：100个心理呵护，100个幸福密码，100个儿女孝心。
老爸老妈们如何调整心态，如何适应晚年生活状态的改变。
在这里解密。
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