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前言

《做个健康时尚的老年人》这本书是吴广华先生论述新时期老年人生观、价值观、养生观、幸福观以
及修身、齐家、交友、参与社会等问题的一本力作。
吴先生历任江苏省灌南县党政机关和政协领导，长期从事社会科学方面研究，兼任中国书画家协会理
事，政策素养深厚，执政经验丰富，有多篇论文和书法作品获奖。
后担任县老年大学的领导工作，并主讲“老年人生观”课程。
讲课针对性较强，深入浅出，以事说理，深受学员欢迎，收到了良好的效果。
《做个健康时尚的老年人》这本书就是吴先生根据一些老同志的建议，对讲稿进行了充实、整理、修
订编写成的。
    吴先生关于老年人价值观、养生观、求知观和幸福观的研究和论述比较有创见，对于如何实现“六
个老有”，营造幸福家庭，构建和谐社会，提出了积极的设想和建议。
《做个健康时尚的老年人》一书内容丰富，贴近生活，是一本适合中老年人阅读的新作。
    多少年来，人们习惯地把“老”与“衰”联系在一起，于是，形成了“人老必衰”和“人老万事休
”的悲观观念，如所谓老弱病残、老态龙钟、老牛破车、老气横秋、老大无成等等。
在新时期，我们有必要运用科学的老年观，辩证地认识“老”。
科学老年观认为，生老病死是自然规律，俗话说：“天增日月人增寿。
”从出生年龄来看，过一年老一年，人人都会老，但是从生理年龄、心理年龄和社会年龄来看，衰老
来临的时间可早可晚，衰老的速度可快可慢，钥匙掌握在每个人自己的手里。
50岁的人未老先衰，80岁的人老当益壮就是这个道理。
我们要学习吴先生，以老而弥坚、老骥伏枥、老蚕作茧的乐观态度来认识“老”、对待“老”，勉励
自己，在安度晚年的同时，继续为祖国的社会主义物质文明、政治文明、精神文明和生态文明建设作
贡献。
    中国社会科学院老年科学研究会会长  熊必俊    2010年7月22
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内容概要

　　《做个健康时尚的老年人》是吴广华先生论述新时期老年人生观、价值观、养生观、幸福观以及
修身、齐家、交友、参与社会等问题的一本力作。
吴先生历任江苏省灌南县党政机关和政协领导，长期从事社会科学方面研究，兼任中国书画家协会理
事，政策素养深厚，执政经验丰富，有多篇论文和书法作品获奖。
后担任县老年大学的领导工作，并主讲“老年人生观”课程。
讲课针对性较强，深入浅出，以事说理，深受学员欢迎，收到了良好的效果。
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“平安是福”    “和谐是福”    “健康是福”    “快乐是福”    “慈善是福”    “吃亏是福”    “施展
爱好是福”    “生活充实是福”    “子孝孙贤是福”  老人的幸福从哪里来    国家稳定，社会繁荣    家
庭和谐    幸福靠自己营造第十一章  疾病观——有病不可怕，有“怕”最可怕  有病不可怕    科学技术
越来越先进    医疗保险越来越完善    医疗条件越来越优越    医疗急救越来越快捷    人的保健意识越来越
强    保健知识越来越普及  面对疾病的考验    谈病色变    小病无所谓    讳疾忌医    战略上藐视“敌人”
，战术上重视“敌人”    早发现，早治疗    治病当防性急  预防疾病最重要    内部原因    外部原因    良
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——时尚老人要体现时代风采  什么是时尚观  老年人对时尚的几种不良心态    “老人要本分”    “老
来俏被人笑话”    “人老了，脑钝手拙，赶不了时尚”  老人应树立什么样的时尚观    保持良好心态    
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章  社会观——“时代老人”的企盼  紧跟社会    更新旧观念，确立新思想    改变旧眼光，支持新事物    
少些评头品足，多看积极因素  融入社会    广交朋友    参加老年群众组织    培养和发挥个人爱好    上网
聊天写博客  为社会进步发挥余热    始终保持对社会的责任感    用其所长，发挥余热    量力而行，老有
所为后记
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章节摘录

人生在世，不仅是生命的生理过程，更重要的是社会实践的过程。
这种社会实践的过程是体验人生、认识人生的过程，人在这一过程中会逐步形成一种对人生的看法，
这就是人生观形成的基础。
人的行动(实践)是受世界观、人生观支配的，只有对人生有了正确的认识，才会产生正确的行动，才
会有自觉的人生实践。
    孔子在长期的社会实践中总结出人生的过程为：“三十而立，四十而不惑，五十而知天命，六十而
耳顺，七十而从心所欲，不逾矩。
”这就是说，人在三十多岁之前主要是要学习知识，为将来走人社会作好品格上、知识上、本领上的
种种准备，确立志向，为事业的成功打下良好的基础；三十岁以后就应该立足于社会，从事自己的事
业；四十岁的时候，就应该对人生和社会有深刻的认识和理解，能够知东道西；五十岁的时候，应该
知道自然界的事物和人生都是按照一定的规律存在和发展的，自己要不负于社会，并努力为社会作出
更多的贡献；六十岁的时候，应该对社会、对人与人之间的关系有更深刻的理解，“闻其言，明其道
”，能听得进各种不同的声音；到七十岁的时候，能顺心而为，行之合法有道。
    不知多少人是直到生命的终点才明白，自己的生命太多浪费在无用的事情上面，而如今已经没有机
会去体会生命的真谛。
释迦牟尼曾经问自己的学生：“你们说一说，人的生命到底有多长？
”一个学生说：“至少有几天吧？
”释迦牟尼说：“不对，你还没有了解生命的道理”。
另一个弟子说：“至少还有几个小时吧？
”佛陀还是摇了头。
直到最后有个学生提出：“其实生命就在呼吸之间，上一口气来、下一口气接不上就失去生命了。
”释迦牟尼点头称是：“的确如此，人只知道自己必有一死，但是无法预测死亡什么时候到来，它可
能多年以后才来临，也可能就是下一个片刻，⋯⋯”    人生观是在人们认识世界和改造世界的实践中
逐步形成的。
在人生观的形成过程中，受人们所处的社会环境和个人主观因素的影响，形成了各不相同甚至截然相
反的人生观：如有科学的人生观，也有非科学的人生观；有为祖国、为人民服务的人生观，也有“人
不为己，天诛地灭”的人生观；有扶贫济困、乐于助人的人生观，也有中饱私囊贪图享受的人生观；
有锐意改革、志在创新的开拓型人生观，也有安于现状、得过且过的混世型人生观；有积极进取、敢
于荡涤旧习、对未来充满希望的乐观主义人生观，也有看破红尘、回避现实、不思进取的悲观主义人
生观。
    随着社会的进步，科学的发展，人们生活质量的提高，保健意识的增强，人的寿命也愈来愈长，据
有关资料，我国人均寿命1949年前为35岁，到1957年为57岁，到1981年为67.9岁，2002年为71.4岁，如
今80岁、90岁的老人与日俱增。
老年人的人生阅历丰富，对人生的体会深刻，积累的经验也更多，堪称“宝贵财富”。
我们老年人，虽然退休了，但人生的道路还在继续，下半生需要确立人生新目标，只要身体健康，精
神饱满，就应该继续发挥余热，为社会再作贡献，以充分体现人生的价值。
    人生观的分类    人生观是有阶级性的。
在阶级社会里，有统治阶级、剥削阶级的人生观；有被统治阶级、被剥削阶级的人生观。
在社会主义社会里，也还存有剥削阶级的思想观念，但占主导地位的应该是无产阶级的思想观念。
从目前的社会状况来看，以人生观而论，不管人们的人生观如何千差万别，如果从人生目的和人生态
度，也就是从人活着为什么和怎样活着来看，就一般人群而言，可以分为以下几种：    一是敬业型。
这样的人胸怀党、国家和人民，“以天下为己任”，不计较个人名利，追求人生的真正价值。
他们想办事，真办事，能够脚踏实地办好事。
具有这类人生观的人，一般特点表现为爱国爱岗、勤奋敬业，诚实守信、求真务实，秉公正义、遵纪
守法，善良仁爱、无私奉献，勇敢坚毅、敢于创新，寡欲慎独、好学多思，智圆行方、思想敏锐等。
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这些优点和美德，会在敬业型人品中不同程度地体现出来。
这种类型占社会人群的主体。
    二是无为型。
胸无大志、不学无术，墨守陈规、固步自封，碌碌无为、甘居人后，惰而无知、妄自菲薄，对社会、
对人民的事业缺乏责任感。
每天就是上班下班，日出日落，常规工作，无所创新。
对国家民族毫不关心，过一天了一日，明日再吃三餐饭。
“人生在世，穿吃二字”，是他们的人生哲学。
今朝有酒今朝醉，明日无炊明日遂。
日月过得也还算自在。
不过，这种人往往是违法不干，小错常犯。
持有这样人生观的人，成不了大事业，对社会也不会作出大的贡献。
    三是逆反型。
一般表现为欺诈狡猾、坑害无辜，损公肥私、不劳而获，敛财贪色、贪污受贿，目无法纪、贪赃枉法
，背信弃义、危害民族，以偷、抢、挪、贪、骗等手段侵害他人、扰乱社会。
他们往往逆社会潮流而动，反人之正道而行。
他们奉行“人不为己，天诛地灭”的人生哲学。
这种人为数不多，但危害较大，影响社会和谐和安定。
这种人对社会不仅没有贡献，反而阻碍社会的进步，污染社会的环境。
他们是社会的“污染剂”、事业的“蛀虫”。
    上面是就一般人而言。
关于老年人的人生观，大体可分为两类：一是积极的，二是消极的。
所谓积极的人生观，就是人老不服老，寻找乐趣，仍有一股要为社会再作贡献的热情。
虽然无职无权，但仍能自我规划，珍视未来的日月，努力学习，孜孜不倦，释放余热。
所谓消极的人生观，就是在一部分老年人中存在着“人过花甲万事休，等待时日度春秋”的人生态度
，精神不振，无所事事。
这样会使老年生活暗淡无光，失去活力。
这不是老年人的明智选择。
我们要重扬生活的风帆，为社会释放余热，以积极的人生态度，书写人生第二春。
    现实告诉我们，凡是思想健全的人，每个人都有自己的人生观，只有类别的不同，不存在有无的差
别。
不是积极的人生观，就是消极的人生观。
人生的目的是人生观的核心，它决定人的生活方式。
有什么样的人生目的，就有什么样的人生态度，从而决定人怎么个活法。
P2-5
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后记

时代感召老人，党和政府更是重视老人的精神文化生活。
胡锦涛总书记2008年在看望老年人时曾深情地指出：“我们要大力弘扬中华民族尊老敬老的传统美德
，给予老年人更多生活上的帮助和精神上的安慰，让所有的老年人都能安享幸福的晚年。
”提高老年人生活、生命质量是一项系统工程，需要全社会共同关注，这是全社会的共同责任。
为了适应中老年人群的这一需要，近年来我结合实际工作在县老年大学讲老年人生观，对老年朋友如
何度过幸福的晚年，使晚年生活更丰富多彩，对老人经常遇到的一些切身问题，归纳为本书所列的16
个问题，结合老年朋友的生活、思想实际，选择一些典型事例，深入浅出地讲述，深受老年同志的欢
迎，收到了良好的效果，使更多的老年朋友明白了老年人应如何活得快乐、充实、幸福。
根据一些老同志的建议，我对讲稿进行了充实、整理、修改，编辑成书。
如能对中老年朋友安度晚年带来一些帮助，我将甚感荣幸。
    本书在编辑过程中得到中国社会科学院老年科学研究会会长熊必俊教授和全国社会风尚专业委员会
主任赵文禄教授的竭诚帮助，并在百忙中作序，在此深表敬意，并致诚挚的感谢！
    在编写过程中，曾引用了《现代养生》、《特别文摘》、《老年日报》、《老年周报》、《新民晚
报》、《扬子晚报》、《人民法院报》等报刊和《新华网》、《内视国际网》、《中国经济网》等网
站发表的有关资料，在此表示感谢！
    吴广华    2011年4月18日
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编辑推荐

《做个健康时尚的老年人》这本书是吴广华先生论述新时期老年人生观、价值观、养生观、幸福观以
及修身、齐家、交友、参与社会等问题的一本力作。
    吴先生关于老年人价值观、养生观、求知观和幸福观的研究和论述比较有创见，对于如何实现“六
个老有”，营造幸福家庭，构建和谐社会，提出了积极的设想和建议。
本书内容丰富，贴近生活，是一本适合中老年人阅读的新作。
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