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前言

随着社会的进步、经济的快速发展、医学水平的不断提高，人类的平均寿命逐渐延长，老年人占总人
口的比例也迅速增长，全球人口老龄化的形势日趋严峻。
仅在过去的200年间人们的预期寿命增长了40岁以上。
第六次全国人口普查显示：我国大陆总人口为13．4亿人，60岁及以上老年人口达到13．26％。
我国已提前进入了老龄化社会。
老龄人群的增长标志着社会、卫生及经济政策的成功。
但庞大的老年人群，在医疗保健和生活照顾等方面出现了许多新的问题，这给医疗卫生工作提出了新
的、更高的要求。
老年人保健也被提到了前所未有的高度，老年人的医疗保健工作已引起了全社会的广泛重视。
    早在13世纪，培根就科学地研究了老年人的疾病，发表了《延年益寿与保持青春》一书。
1909年纳歇尔对生命晚期疾病的医疗原则进行了专门的论述，强调了社会因素对老年病的影响，并首
次提倡用老年医学或老年病学的概念。
我国自20世纪60年代开始才有少数学者从事这方面的研究，近几十年随着社会和医疗卫生水平的迅速
发展，我国的老年医学学科也得到了长足的发展。
    近年来，老年医学发展迅猛，目前已有老年基础医学、老年临床医学、老年流行病学、老年预防医
学(包括老年保健)及老年社会医学等分支。
老年预防医学研究如何预防老年病；老年保健工作则是通过各种努力，尽量维持老年人身体各器官的
正常功能，以维护老年人身心健康。
对已患的疾病，即使不能治愈也要争取减少病残，提高病友的生活质量。
许多老年病是中年患病之后延续下来的，所以老年预防医学和老年保健研究都要涉及到中年的防病和
中年的保健。
早在一千多年前，唐代医家孙思邈提出了“上医医未病之病，中医医欲病之病，下医医已病之病”，
将疾病分为“未病”、“欲病”、“已病”三个层次，其中“治未病”与今日保健概念有许多契合之
处。
    本书遵循“去粗取精，去伪存真”的基本原则，系统、精要地介绍了老年保健医疗常识，可供老同
志和中老年人阅读，以帮助他们增长对老年疾病的认识，减少对疾病的恐惧，更好地维持身心健康，
愉快地度过晚年。
    作者在编写过程中，努力将专业性很强的医学知识写得通俗易懂，使“高精尖”与“通俗化”二者
尽量协调一致。
相信您读完本书后，一定能获得更多科学且重要的老年保健医学常识，那么，我们为此付出的时间和
精力将得到最欣慰的补偿。
    由于水平有限，书中疏误难免，还望广大读者批评指正。
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内容概要

　　《送给老同志的健康枕边书：老年人身边的保健专家》是一本真正由老年医学专家亲自编著的医
疗保健指南！
权威，全面，贴心，为老同志量身订做！
相信您读完《送给老同志的健康枕边书：老年人身边的保健专家》后，一定能获得更多科学且重要的
老年保健医学常识。
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章节摘录

第一章  关注心理健康：退休老同志的心理保健    第一节  退休老同志的心理特点    退休老同志是老年
人中一个特殊的群体，他们退休前是社会主义革命和经济建设的功臣，为我们的幸福生活立下了赫赫
战功，付出了汗水甚至是鲜血。
现在他们退下来了，可能最大的感受就是以前“车水马龙”，现在“门可罗雀”，随叫随到的车不能
用了，鞍前马后的人不见了，忙忙碌碌的日子变平淡了。
面对生活环境的巨大转变，每个人的心境自然会有所不同，有人怀着“老骥伏枥，志在千里”的豪情
走向了“第二青春”，而有人却感慨“神龟虽寿，犹有竞时。
腾蛇乘雾，终为土灰”。
很多老同志突然从忙碌的岗位退休后变得无所适从，心情郁闷、精神空虚、茫然无措，心理的不痛快
还可能会加剧各种慢性疾病的进展。
因此，退休老同志的心理保健不可忽视。
我们分析其心理活动具有如下特点：    一、失落感    老干部退休前大多属于各个行业的领导，阅历深
、工作经验丰富，在社会地位和经济收入上都有强烈的优越感，在单位更是位高权重。
可退休后这一切都发生了改变，日子变得平平淡淡，早上八点出门、有车接送的日子也逐渐被买菜、
遛弯取代了。
以前是“被人求”，现在办点事是“要求人”，这种落差使很多人在短期内难以适应，他们仍然希望
得到以前的那份尊敬和重视，稍不如意就会生气，变得十分敏感，觉得自己不中用了，感叹世态炎凉
，“人走茶凉”。
严重者会在很长一段时间内无法转换角色，心情越来越烦躁、焦虑，最终患上抑郁症。
    二、孤独感    老干部退休前常常以工作为重心，所有的人际交往和生活范围都与工作相关，早出晚
归、生活节奏紧张；而退休后，以前的工作不需要自己了，交往圈子也缩小了，于是很难适应如今平
静、平淡的生活。
以前不能顾及儿女，难得和家人团聚，常怀愧疚之心；现在时间多了，可儿女们却忙碌了，个个早出
晚归，连一起吃顿饭都是种奢侈。
白天家里空荡荡的，不知道该做些什么，加之儿女们忙于工作疏于照顾，很多老干部不能走出家门。
门前冷落车马稀，朋友又少，更添了一份孤独和落寞。
    三、恐惧感    随着身体生理机能的变化，老年人精神、体力大不如从前，各种慢性病也增多了，“
怕衰老，怕死亡”的心理很常见。
有的老人听信“孔孟之寿”，觉得73、84岁是道难以跨越的坎，关注的信息也多是某某得了癌症，某
某偏瘫在床，某某去世了。
死亡似乎已经离自己不远了，于是毛病越来越多，以前没在意的问题现在出现了，以前忽视的毛病现
在严重了；甚至部分人有一种末日来临的感觉，出现失眠、做噩梦，一点小问题就要住院检查，有的
出现“疑病”心理，不相信某一个医院或医生的检查结果和治疗方案，反复求医，跑遍各大医院，结
果身心俱疲，没病也累出病来了。
有的老干部又走另一极端，得了病不敢面对，不愿检查和治疗，结果错过最佳治疗机会。
科学已证明：每一个人的正常寿命都在百岁以上。
世界各地有很多百岁老人，我们没必要恐惧死亡，活一百岁没有问题。
生老病死乃自然规律，我们应坦然面对，从容对待。
    四、多疑心理    有的老同志退休后感觉个人社会地位下降，好像不被人尊敬和重视了，怀疑被人看
不起、不把自己当回事。
所以即使一点小事也耿耿于怀，与人争论不休，常将毫不相干的言行，疑为是针对自己。
在家里、儿女不听自己的意见，在外面、看不惯青年人的行为处事，遇到不顺心的事就感到委屈，还
会想“如果我还在位，你们会这样对我吗”。
哪怕是别人对自己的关心也会认为是种怜悯。
有的老年人疑心自己得了重病，看着身边的战友因病离去，也会检查自己是否有与其相似的症状，一
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旦感觉不适就会寝食难安。
敏感多疑、生闷气对老年人的健康是极为不利的。
    五、自卑感    有部分退休老干部因为个人价值感的下降，经济收入的减少而产生自卑感，觉得自己
不中用了，有种深深的无力、无助感，“无可奈何花落去”；对时代和生活，缺乏热情，更无创造力
和事业心可言。
觉得不能为儿女“遮风挡雨”，反倒成了他们的拖累，看病需要他们陪，生活需要他们照顾。
于是表现为沉默寡言、不爱交际低人一等。
听听学术大师季羡林老先生是怎么说的吧，他说：“我已经到了望九之年，无论怎样说都只能说是老
了。
但是，除了眼有点不明，耳有点不聪，走路有点晃悠之外，没有什么老相，每天至少还能工作七八个
小时。
我没有什么老的感觉，有时候还会有点沾沾自喜。
”    六、固执心理    有部分老年人退休后还把工作时的“一言九鼎”带到生活中，听不进旁人的意见
，什么事都以自己为中心，要周围的人按着自己的意愿行事，不然就发脾气，责怪旁人不了解自己。
    P2-4
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