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前言

　　您已经退休了，您是否意识到，从此生活模式发生了转变，不必再领导别人，也不必再被人领导
，您可以轻松地面对每一天。
时间不再是公共财产，生命将更多地属于自己，您有了更多的时间做想做的事。
不用为了写报告费尽心思，不必再为生活而奔波，也不必考虑工作的进展。
在清晨的朝霞里，在夕阳的余辉里，抬头远望，您会发现眼前是一片蓝天，心情无比轻松愉悦。
退休生活真是好！
　　但是您可能还没有完全适应退休后的新生活，可能会感到周围有些冷清，家门前没有过去那么热
闹。
这只是一个过程，您一定会适应的。
　　一个新的问题正摆在您的面前：怎样度过健康而又美好的退休生活？
退休是每个人人生旅途的一个重要里程碑，退休后意味着向老人的行列靠拢，退休生活却又彩色斑烂
，姹紫嫣红，是人生的第二春天。
这本小册子将告诉您，从健康的角度出发，退休后老年人应该怎样科学安排与调节饮食、休息、睡眠
、运动、心境、娱乐以及对待疾病等方面的问题，照这样做了，就会有更为美好、健康的老年，就能
更长寿。
　　自然界的规律是不能改变的，人最终都会老，但正确对待生活中方方面面的事情，可以让我们老
得慢一些。
　　人人有父母，家家有老人，人人都会老，让我们都来关注退休老人的生活吧。
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内容概要

本书从健康与长寿的角度，探讨退休后的心态及如何尽快适应新的生活，并从饮食、休息、睡眠、运
动、心境、娱乐以及对待疾病等方面为退休人员和老年人提供相关的知识。
本书适合退休人士和所有老年人阅读参考。
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章节摘录

　　对于得到的，人们往住忽视它；对于得不到的，往往把它想得太美。
其实，生活的美好和幸福全在于怎样欣赏。
明白人十分珍惜和欣赏已经得到的，并不断发现它的意义，使生活充实和快乐。
　　要有宽阔的胸怀，对生活充满着感激和欣赏，比上不足，比下有余，知足常乐；培养多种爱好，
乐此不疲，自得其乐；对人善良，乐善好施，助人为乐。
　　人本无高低贵贱之分，只要咱对事业尽心尽力，就算做了贡献，心安理得，问心无愧，何况大家
退下来了，大家都一样，最后的归宿都要回归自然。
其实，高官不如高寿，高寿不如高兴，高兴就是快乐，快乐就是幸福。
　　人生大半辈子，为事业，为家庭，为子女已经付出了许多，如今剩余的时间不多了，该为自己好
好活一把啦，怎么开心就怎么过，做你想做的愿做的事，不管别人怎么看怎么说，因为我们不是为别
人的好恶而活，要活出一个真实的自我。
　　人生在世，不可能万事如意，存在缺憾是人生的必然，如其苦苦追求完美，被完美所累，不如坦
然面对现实，随遇而安。
　　人老心不老，老亦不老；心老人不老，不老而老。
但在处理具体问题时，还是要服老。
　　生命在于运动，但又不可过量；饮食太清淡营养不良，大鱼大肉也吸收不了；　　太清闲了寂寞
，太热闹了又心烦，凡事都要把握个“度”。
　　愚蠢的人制造疾病（如吸烟、酗酒、暴饮暴食）；无知的人等待疾病（等有了病才去医院）；　
　聪明的人，预防疾病；善待自己，善待生命。
　　渴了才喝水，饿了才吃饭，累了才休息，困了才睡觉，病了才进医院，其实都晚了。
　　老人晚年生活质量的高低主要取决思维方式，利导思维就是凡事从有利因素考虑，用利导思维设
计晚年生活，就会充满活力和信心，日子过得有滋有味；弊导思维就是以消极、悲观的心态混日子，
必然导致早衰和早亡。
玩也是老人的根本需要之一，要怀有一颗童心选择自己喜爱的玩法，在玩中体验胜利的喜悦和兴奋，
做到输了不生气，不较真，从生理和心理上讲老人也需要适度的刺激和兴奋，以形成良性循环。
完全健康是指身体健康、心理健康和道德健康。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《退休生活健康顾问》从健康角度出发，讲解退休后老年人应该怎样科学安排与调节饮食、休息
、睡眠、运动、心境、娱乐以及对待疾病等方面的问题，怎样度过健康而又美好的退休生活。
　　退休了，您的生活模式发生了转变，时间不再是公共财产，生命将更多地属于自己，在清晨的朝
霞里，在夕阳的余辉里，您会发现是一片蓝天，心情无比轻松愉悦。
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