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内容概要

本书主要内容包括老年人的自我心理调适、老年人的社会角色调适、老年人的婚恋心理、老年人的家
庭心理、老年人如何应对生活变故、老年人的生活情趣、老年人的心理与行为、老年人的健康与长寿
之道等，针对现代社会老年人所遇到的种种心理问题，进行深入剖析、科学探究，以新观念、新视点
和新方法引导老年人顺利跨越心理转变期，提升心理健康水平，提高日常生活质量，安享祥和幸福的
晚年。
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作者简介

王伟，别名王伟仪，陕西洛南人，毕业于北京语言大学对外汉语专业，现定居西安。
生平最大的愿望是用文字诠释永恒、追求卓越。
扎根三秦大地，投身出版事业。
曾主编《大学生艺术修养》、《这样做不生病》、《中国教师身心健康密码》，曾编著《公务员礼仪
大讲堂》、《静心——写给大忙人的心理修行课》等多部优秀作品。
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 ——老年人的健康与长寿之道
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章节摘录

版权页：插图：智慧而平静的老年人当然是自由的老年人。
有人说，老年是一种解放，老年人可以不再受年轻时招惹麻烦的激情所左右，也摆脱了往日带来压迫
感的责任心和野心，并且，手中有大量的时间可供使用。
这一切不是一种高度的自由吗？
试问，儿童有这自由吗？
没有，他得在父母师长的要求下学习知识和技能；青年人有这自由吗？
没有，他常常为自己内心难以抑制的激情所驱使，身不由己地做许多事情；中年人有这自由吗？
更没有了！
中年人要养家糊口，东奔西忙，哪里有一点随心所欲的自由！
到了老年，完全可以按照自己的意愿去做许多事情，去实现年轻时就有的而没有时间和精力去实现的
愿望。
当然，为了保有这种自由，听一听著名哲学家西塞罗的告诫是有用的：“老年人只有在能够自卫、维
护自己权利、不屈属于任何人，而且直到最后一口气的时候都掌握自主权的情况下，才会受到尊崇。
”在老年时期要想健康，也要抓紧身、心锻炼。
下面主要有几种方法可以使老年人时常保持一种良好的心态。
精神愉快法：老年人要善于保持乐观、积极、开朗、愉快的情绪，消除嫉妒、怨恨、烦恼、愤怒和抑
郁等不良情绪。
平心静气法：老年人在任何情况下都要努力做到不生气，少生气，绝不要生闷气，更不要暴躁发怒。
遇事、处人要谦和、冷静、礼让，保持一个平和的心态。
知足常乐法：老年朋友对物质利益、名誉地位，即所谓功名利禄不要过分追求，千万不能贪得无厌，
也不可作不切实际的攀比，总觉得别人比自己好。
要知足常乐，坦然面对生活中遇到的困难和挫折。
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编辑推荐

父母的健康，儿女的责任——《最美不过夕阳红:老年人心理健康自助指南》是子女送给老人的最佳礼
物！
健健康康过百岁，快快乐乐养天年，掌握全新健康理念，打造优质老年生活，做一个健康、快乐、幸
福、长寿的老年人！
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