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内容概要

　　本书是为适应中中老年心理保健的需要而作的。
中老年是一个特殊的群体，过去对中老年人的健康问题多着眼于生理方面，对他们的心理问题关注不
多。
但随着社会的不断发展和进步，随着人们生活水平的提高，中老年心理保健日益引起广泛的关注。
在现实生活中，中老年这一特殊的年龄阶段，有着其自身特殊的心理问题，如果不注意科学地调适，
会严重影响这一群体的身心健康。
通过普及心理保健知识，有助于促进中老年的心理健康，从而为其生理健康奠定基础。
正是出于这样的目的，笔者结合自己长期从事中老年期的心理特点及实际生活中常见的心理冲突，撰
写了本书。
希望能对中老年同志的心理保健有所帮助。
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章节摘录

1．乐于助人，广施爱心今天，研究人体健康与长寿的专家们认为，人欲健康长寿，除了经常运动，
注意饮食均衡、起居规律外，还要乐于助人，善施爱心。
研究者发现，乐于奉献，助人为乐，与人为善者经常处于良好的心理状态，对人体有特殊的保健功效
。
这就证明我国古代关于“养生必先养神，大德必得其寿”的道德养生理论是极其正确的。
的确，心地善良，乐于助人，严于律己，谦让仁慈，内心排除了私心杂念，自然心理平衡，心境愉悦
，使身体内分泌平衡和免疫水平提高，从而有益于身心健康。
乐于助人、爱心常在者，能使身体健康、益寿延年，这点已被现代科学研究所证实。
美国密歇根大学调查研究中心的科学家通过十多年观察社会中人际关系对死亡率的影响发现，在公益
事业中做好事可以使人减轻身心压力，从而对健康有益。
研究人员通过对数千人的长期观察发现，经常参加社会公益事业的人要比那些不愿参加社会服务、缺
少朋友和交往的人长寿。
造成这种情况的原因是，帮助他人和社会做好事，可以使你得到社会给予的积极评价、得到他人的感
激和喜爱，由此产生的温暖和喜悦有助于免除精神紧张。
多做好事对人的免疫系统十分有益，因为心情、大脑和免疫系统是紧密相连的，人心理活动直接影响
内脏的生理与病理活动。
乐于为他人服务，常做好事的人，人际关系良好，其机体内血压、激素及其他生理生化物质都处于平
稳状态。
一些医学专家还指出，人通常在遇到情绪压抑时，机体会分泌出一些导致压力的化学物质，这些化学
物质会使人体胆固醇的含量增加，进而引起心脏病、高血压或抑制免疫功能。
助人者则可使情绪的压力得以舒展而感到平静和轻松。
人在做了好事之后所感受到的自尊、自信、平静、轻松的情绪反应，恰与人体受到压力时心跳、气急
、器官功能失调、对疼痛格外敏感等反应完全相反。
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