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内容概要

本书包括：关注社会心舒畅、桑榆晚霞情更浓、发挥余热为公益、重塑生活度晚年、心有宏图不服老
等内容。
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六十花甲又一春(代序)老有所为篇关注社会心舒畅桑榆晚霞情更浓发挥余热为公益重塑生活度晚年心
有宏图不服老潇潇洒洒沐夕阳情有寄托健身心助人为乐乐融融莫以闲呆度时光力所能及巧安排“恐高
”有待心理疗皓首穷经如少年翰墨书香宜寿长夕阳暮雨情更浓自我保护防陷阱老有所乐篇退休之乐乐
何如侍花弄草怡性情安贫乐道心无忧闲行静坐皆有乐张弛有致乐呵呵寻得自在乐其中知足常乐莫攀比
长寿妙药属乐观“玩”得开心利养生票友清唱焕精神听乐哼唱除病疾垂钓乐趣不在鱼陶情养性走四方
银发旅游慎选择老有所养篇“木桶效应”宜养生心净自然少忧烦追怀往事益健康集腋成裘动筋骨“难
得糊涂”境界高⋯⋯
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章节摘录

书摘                                     长寿妙药属乐观    民间流行着这样一个说法：人的身体设定为“1”，有了社会
地位加上一个“0”，有了成就加上一个“0”，拥有一定的经济实力就再加一个“0”。
如果这几项都具备，那么人的价值就是1000。
假如人的身体垮了，也就是去掉了“1”，那么一切都化为乌有。
这个“说法”告诉人们，在地位、成就和经济实力面前，身体是最最重要的，没有了它，别的任何东
西也只不过是过眼烟云而已！
    或许受到这种“说法”的启迪，人们对于自身的健康长寿越来越重视，的确也想尽了一切办法，从
锻炼身体、运动、饮食及生活方式，甚至服用保健食品等方面，都付出了相当的努力。
可是往往容易忽视的却是人的内在的因素，即人的精神因素。
    养生学家把人的精神因素视为养生之首，譬如有些偏远落后地区的老人，没有什么文化，物质生活
条件也不够好，可是却能长寿，其中最重要的一条就是活得快乐，没有精神负担，随遇而安，自得其
乐。
    据美国的一位心理学家的调查结果证实，人的精神、情绪的好坏，直接影响着大脑皮层的功能和神
经系统的张力。
如果能保持乐观、愉快的精神状态，就能活跃体内的免疫系统，增强肌体的活力。
可见保持愉快的情绪，乐观的精神，是战胜疾病、维护身体健康的重要法宝。
美国耶鲁大学医务所曾对所有的求诊病人做过病因分析，结果发现因情绪不好而致病的占76％。
还有的美国学者对患有精神分裂症的病人进行病因分析，发现在患病前受到过精神创伤刺激者占63%
。
可见情绪恶劣总是与疾病相随相伴的。
    其实，乐观和愉快只不过是一种自我的心理感受，没有放之四海而皆准的尺度。
有的人拥有巨大的财富，而且功成名就，却活得不乐观不愉快；有的人家境清寒，却心平气和，无忧
无虑，自得其乐。
就拿生活条件、生活水平相近的人来说，有的人乐观向上，有的人却情绪低落，一旦他们得了病就会
出现不同的状况。
在某抢救室里有两位因车祸需要做脑部穿孔引流手术的病人，他们的年龄相近，身体状况也差不多，
可是在手术前他们两人的心理状况却有明显的差别。
一个人担忧害怕，心事重重，辗转反侧，不能就寝，直到上了手术台，他还担心一命呜呼。
而另一个却始终保持着乐观的情绪，像个没事的人一样，吃得饱，睡得香，就是被护士推着去手术室
时他也心平气和，没有忧愁的感觉。
结果两个人的术后症状表现却不尽相同。
前者经常头疼、头晕，记忆力大减；而后者却如同正常人一样，没有异常表现。
其表层因由是与术前、术后的情绪表现有关，其内在机理是因为人的大脑里有一种被称作是B枣内啡
肽的物质。
它能够调整人的心理隋绪，在人情绪乐观时，分泌出来的B枣啡肽能够提高细胞的活力，增强免疫功
能，抵抗外来病源，维护身体健康。
反之，情绪恶劣、悲观时，这种物质就分泌不出来，导致内分泌失调，植物神经紊乱，进而招致免疫
力减弱，直接影响身体健康。
    乐观、愉快的精神状态，尽管与人的气质、性格、经历等主客观因素有关，但是他的主动权仍然操
纵在自己的手里。
首先，要在思想上明确乐观愉快的情绪是健康长寿的灵丹妙药。
它比任何高档的保健滋补品都有助于身体健康。
有的人心胸狭窄，稍有不如意的事就容纳不下，情绪低落，耿耿于怀。
即使是整天吃山珍海味和珍稀补品，也不能延长他的生命。
明白了这个道理，就必须树立坚定的意志，善于控制自己的情绪，努力摆脱烦心事的缠绕，决心做一
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个心胸豁达的人，千方百计地远离不良情绪的袭击。
    其次，学会自得其乐，努力营造自己的乐观环境。
这就需要解放心灵，卸掉心灵的重负，保持心灵的宁静、和平。
即使遇到不良事情的干扰，也要从积极方面着想，看到有利的因素，甚至以“塞翁失马，焉知非福”
来宽慰自己。
这就能够帮助你摆脱不良情绪，乐观愉快地面对现实。
要认识到，不是生活中没有愉快的事情，而是我们没有感悟和发现这些事。
其实，愉快的事情到处都有，无处不在，关键在于你能否发现和采撷得到。
“花开堪折直须折，莫等无花空折枝。
”做到了这一点，就能自得其乐也。
    再次，要做到知足常乐。
有的人之所以不能脱离红尘的干扰，就是因为总是不知足，总想超过他人，有一种“舍我其谁”的功
名利禄的心态。
这种心态会使你总是不甘寂寞，总想“拔尖”。
一些偏远地区的老人能够长寿，其实就与他们的知足常乐有关。
他们生活标准低，粗茶淡饭就已经满足，时时感到心里愉快，自然生活得无忧无虑，心地坦然。
    再再次，应该做到手脚不闲。
不论是干家务活，还是力所能及的活动，不在干得多少，活动的时间长短，只要自己愿意干，就会使
得精神上有所寄托，同时也防止不良情绪的侵扰，无疑是有利于身心健康的。
                                    “玩”得开心利养生    《尚书》里有句话说“玩物丧志”。
在这种观念的影响下人们有点谈“玩”色变。
如今伴随着现代文明的发展，人们的观念逐渐发生变化，不再忌讳“玩”，甚至还以玩得开心，玩得
尽兴为荣。
    其实，“玩”这个概念有着消极和积极之分，有些声色犬马陸的“玩”，有些沉溺性的“玩”，不
但会使人丧失进取的志气，严重地影响身体健康，甚至还会诱导人滑向犯罪的边缘。
而积极的“玩”，如益智性的“玩”，消遣性的“玩”，对于消除疲劳，缓解精神的压力，以及享受
生活的乐趣，都是有所助益的。
    对于离退休的老年人来说，这种积极性的“玩”，就是一种生活的消遣，精神的寄托，是有助于精
神愉悦和身心健康的。
譬如，有的老同志喜欢养鱼养鸟，有的喜欢侍花弄草，有的喜欢下棋打牌，有的喜欢收集古玩字画，
有的喜欢唱歌跳舞，有的喜欢谈天说地，等等，由于每个人的志趣、爱好和生活环境的不同，“玩”
的方式和内容也迥然有异。
可是他们都能从自己喜好的“玩”中得到了积极的消遣，精神的愉悦。
这就达到了“玩”的目的。
    老年人要想做到“玩”得开心，且有利于健康，需要从以下几个方面人手：    第一，根据自己的兴
趣爱好，选择适合自己的“玩”的方式。
“玩”是个广义的概念，有智力性的，如书法、绘画、篆刻、写作、读书等；有消闲性的，如侍弄园
艺、栽花育草、养鱼养鸟、唱歌跳舞、下棋打牌等。
无论哪种“玩”的方式，只要自己感到有兴趣，有基础，就能够玩得尽兴，玩得开心，使得身心放松
，消除疲劳，既享受到生活的乐趣，又得到积极的休息。
因此，不必贪多，也不必攀比，走好自己的路。
只要自己有兴趣，即使是从头学起，也会有毅力克服困难，坚持到底。
如果你见异思迁，对自己选择“玩”的方式勉力为之，那就有可能成为精神负担，反倒消解了“玩”
的兴趣。
    ⋯⋯
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媒体关注与评论

后记按照国际的通行标准，65岁以上的老年入的人数超过总人口的7％，印岁以上的老年人超过总人口
的10％，则意味着这个国家进入了老龄化社会。
我国已于1999年达到了这个标准，进入了老龄化社会。
目前我国60岁以上的老人为1．32亿人，占全国总人数的10％。
预计到2050年60岁以上的老人约4亿人，占总人口的25％。
可见老龄化社会的帽子在相当长的时问内是不会摘掉的。
    近些年来历届联合国大会都讨论老龄问题。
1982年7月，联合国在维也纳召开了老龄问题世界大会，并通过了《老龄问题国际行动计划>。
1982年12月3日联合国大会做出第37/51号决议，批准了上述的行动计划，并“促请各国政府继续努力
，按照本国的结构、需要和目标来实施《行动计划》内载的各项原则和建议”。
我国为适应老龄工作发展的需要，经国务院批准于1982年4月成立了中国老龄问题全国委员会，负责对
我国老龄问题的调查研究、综合规划、组织协调和督促检查工作，以便更好地为老年人服务。
    面对着姗姗而来的老龄化社会，笔者总觉得国家有关部门的投入暂时还不能适应老龄化社会福利事
业的需求，关爱老年人的事业在一些地区仍然是个被遗忘的角落。
笔者虽无力叱咤风云，只冀图为老龄化社会做些什么，于是就根据老年人在社会生活中经常遇到的一
些思想、心理和实际生活中的问题，编写了这本普及读物，以期帮助一些老年朋友，解除各种思想和
心理的障碍，提高防御和应对的能力，同时也冀望对一些准老人和中青年人提供一些思想的借鉴和启
迪，使他们提前认识到一些老龄化的问题，以便为营造老龄化社会的温馨氛围奠定基础，并期望通过
他们的努力，使得老龄化社会异彩纷呈，光华夺目，显现出有中国特色的社会主义的优越性。
    在编写的过程中，笔者既根据辩证唯物主义的基本原理和思想修养学、心理学的理论对中老年人的
思想、心理和实际生活问题进行了分析，又融进了自身的人生经验和社会生活的体验。
同时还借鉴了一些学者的学术成果和一些报章上的有关数据，限于篇幅未能一一列出这些帮助本人开
拓思路、丰富见识的文章，在此谨致以深挚的谢意！
    在本书的后部作为“附录”，还收入了16位平民百岁寿星的长寿的经验，目的在于以此来证实人活
百岁不是梦，生活条件艰苦的平民百姓尚能如此，而对于绝大多数有知识、有文化的中老年人来说，
做到合理膳食、适量运动、心理平衡和保持健康的生活方式，就更能跨越百岁的竿头了。
    由于理论功底的有限，加之时间仓促，书中的差错、谬误在所难免，恳请热心的读者朋友批评指正
。
    为了此书的顺利出版，珠海出版社的李一安先生，给予了许多帮助与指导，付出了很多的心血和劳
动。
雅谊殷殷，感铭于怀，难以忘却，顺致谢忱。
                                                                     赵朕                                                                 2003年6月20日
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