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前!!言

人究竟能活多大岁数# 长寿究竟能多长# 这是中老年人问自己最多的话

题’也是中老年人问别人最多的话题(或许’人人都动过科学养生的念头’都

尝试过一些养生的方法(但是’有许多人最终都不了了之(这究竟是怎么回

事呢# 其实’这并不难回答(多数是因为我们太缺少恒心’不能坚持)多数是

因为我们太贪图安逸’过分享受)多数是因为我们太不讲科学’盲目随从)多数

是因为我们太刚愎自用’不能放下架子)多数是因为我们有太多的欲望’不能

舍弃(同样是作为人的生命体’世界最长寿的人***哈萨克斯坦卡拉甘达市

的萨汉+多索娃活了!$"岁’而有的人却$英年早逝%’仅仅活了她一个零头(

这样的结果简单得不能再简单了’欲望是生命的大敌, 你舍弃不了欲望’生命

就将舍弃你(一般情况下’人活到)"岁去世就已经算是喜丧了(其实’人最

短可以活到!""岁’而理想的寿命是!#"岁’假如我们能坚持运动’选择合理

的膳食’改变不良的生活方式’有症状及时就医’活到!""岁将不是神话,

老年人养生’是涵盖经济上的供养&健康上的关心&生活上的照料&精神上

的慰藉和生活方式上的科学(联合国大会于!**!年!#月!’日通过的!联合

国老年人原则"’就老年人独立&参与&照顾&充实和尊严’做了原则性的规定’

并鼓励各国政府尽可能将这些原则纳入国家方案(我国在老有所养&老有所

医&老有所为&老有所学和老有所乐方面’就政府职责&家庭职责和社会机制等

方面均做出了明确规定(

在物质生活越来越丰富的今天’许多老年人已不满足于衣食无忧地度过

晚年(他们渴望这段以分秒计算的日子能过得更精彩&更舒畅(但幸福要靠

自己去争取’而不是等待别人来赐予’我们可以遛狗&养花&养鱼)可以练太极

拳&跳舞&爬山)可以下棋&弹琴&唱歌’写写书法’练练绘画)可以三五知己小聚

浅酌’生活不亦乐乎(我们可以和老伴像年轻时一样畅饮热恋的美酒’丧偶或

离异的老年人’也不妨像年轻人一样去恋爱(

!



总之’我们为子女操了大半辈子心’正所谓$儿孙自有儿孙福’莫为儿孙作

马牛%(现在他们成家立业’有了自己的生活’那就学会放手吧, 距离更能产

生美’这是一种洒脱(面对不肖子孙’不要独自垂泪’也不要纵容’勇于求助法

律’这是一种权利)面对骗子’要擦亮自己的双眼’这是一种智慧)面对疾病’不

要讳疾忌医’这是一种坦然(

本书从老年人健康切入’关注养老&关注养生&关注运动’通过关于老人&

人体奥秘&运动健身&长寿秘诀&家事和睦&情感婚姻&$性%福生活&病从口入&

理财有道&心理健康&人身安全&生活习惯&闲情雅趣&药食同源!%个栏目’为

怎样做一位健康&快乐&长寿的老年人’提供了全方位的资讯(

相信本书’会使老年人的生活幸福得像花儿一样绽放,
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关 于 老 人

!!!人人都要经历的时光

!!"!%联合国老年人原则&是什么’

联合国大会于!**!年!#月!’日通过!联合国老年人原则"-第%’.*!号决

议/(大会鼓励各国政府尽可能将这些原则纳入本国国家方案(原则概要如下0

!+独立

-!/老年人应能通过提供收入&家庭和社会资助以及自助’享有足够的食

物&水&住房&衣着和保健服务(

-#/老年人应有工作机会或其他创造收入机会(

-$/老年人应能参与决定退出劳动力队伍的时间和节奏(

-%/老年人应能参加适当的教育和培训方案(

-&/老年人应能生活在安全且适合个人选择和能力变化的环境(

-’/老年人应尽可能长期在家居住(

#+参与

-!/老年人应融入社会’积极参与制定和执行直接影响其福祉的政策’并

将其知识和技能传给子孙后辈(

-#/老年人应寻求和发展为社会服务的机会’并以志愿工作者的身份担任

与其兴趣和能力相当的职务(

-$/老年人应能组织老年人活动(

$+照顾

-!/老年人应按照每个社会的文化价值体系’享有家庭和社区的照顾和保护(

-#/老年人应享有保健服务’以帮助他们保持或恢复身体&智力和情绪的

!



最佳水平并预防疾病的发生(

-$/老年人应享有各种社会和法律服务’以提高其自主能力并使他们得到

更好的保护和照顾(

-%/老年人居住在任何住所&安养院或治疗所时’均应享有人权和基本自

由’包括充分尊重他们的信仰&习惯和隐私’并尊重他们选择自己的看护人和

对生活品质做决定的权利(

%+充实

-!/老年人应能追寻充分发挥自己潜力的机会(

-#/老年人应能享用社会的教育和文化的资源(

&+尊严

-!/老年人的生活应有尊严&有保障’且不受剥削和身心虐待(

-#/老年人不论其年龄&性别&种族或族裔背景&残疾或其他状况’均应受

到公平对待’而且不论其经济贡献大小均应受到尊重(

!!#!什么年龄的人可以被称为老年人’

生活误区(人过七十古来稀’人到退休年龄可以被看做是老年人(

贴身小护士(大多数的人在退休的时候并不老’只是按照国家退休制度的

规定’他们不宜再从事与自身年龄不符的工作罢了(

!+人生发展的阶段

从人生发展的阶段来看’可以分为$壮年期%***#&!%"岁’$中年

期%***%!!’%岁’$老年期%***’&岁以上(但是’对于$老年人的定义%并没

有一个统一的说法(比如’就退休年龄而言’不同的国家有不同的规定0有的

是女性%&岁’男性&"岁)有的是女性&"岁’男性&&岁)有的是女性’&岁’男

性("岁’互相之间相差很大(还有一些职业-比如高级科研工作者或是大学

教授/根本就没有退休年限(因此’不能简单地用生物年龄&职业或是其他社

会功能来硬性地划分界线(

#+我国约定俗成的定义

我国在医学&社会学&公共卫生领域’为了统计与讨论的方便’一般把’"
#
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岁作为老年期的开始(也就是说’年过’"岁的人一般可以认为是老人了(例

如0我国#"!"年干部退休年龄规定’男年满’"周岁’女年满&&周岁(

$+世界卫生组织的定义

按照世界卫生组织的定义’’&岁以前是中年人’’’!(&岁算中老年人’(’
岁以后才算正式老年人’人的寿命最短也应该是!""岁(目前’多数学者认

为’大自然赋予人类的生命之树是!#"岁’其中"!’"岁是第一个春天’’!!

!#"岁是第二个春天(

!!$!什么特征的人可以被视为老年人’

生活误区(神情苍老&行动缓慢&毛发花白的人都可视为老年人(

贴身小护士(有下列行为特征的人’基本上可以确定为老年人0书报越看

越远’小便淋漓不尽)坐着总打瞌睡’躺下总是想醒)往事历历在目’新事总记

不清)说话如同洪钟’耳朵似听非听)步履比较缓慢’表情有些僵硬)有病不愿

住院’没病想看医生(

心理专家还发现’老年人还有以下心理特征0

!+脑功能下降!记忆力衰退

这是老年期最常见的症状’精神易兴奋和易疲劳交织(易兴奋主要表现

为联想与回忆增多’思考内容杂乱无章)注意力不集中’易受无关因素的干扰)

对外界的声光等刺激反应敏感’情绪容易激动(精神疲劳是脑功能衰弱的主

要表现’有时还伴有躯体疲劳(如烦恼&紧张&苦闷&压抑’休息不好’看书就打

呵欠’脑子里昏沉沉的)常常感到$心有余而力不足%(

#+情绪不稳!自控力差

易激怒’动不动便大发雷霆’经常被负面情绪所控制)易哭泣’对死亡极其

恐惧’经常产生抑郁&焦虑&孤独&自闭情绪(易冷漠’对外界漠不关心’难以被

激发热情’经常出现消极行为(

$+趋于保守!固执己见

有些老年人在多年的社会实践中’养成了一定的生活作风和习惯’随着年

龄的增长’这些作风和习惯不断受到强化(因此’他们在评价和处理事物时’往

$

关于老人
!!!人人都要经历的时光



往易固执己见’不愿意接受新生事物&新的思想’很难正确认识和适应生活现状(

有的老年人经常以自我为中心’沉浸于陈年往事’悔恨无法挽回美好的过去(有的

老年人稍有成就便高傲自大’拒听逆耳忠言)有的老年人言语&行为幼稚(但大多

数老年人还是通情达理的’只要经过认真思考’他们也会不再坚持己见’服从真理(

%+统觉发达!判断准确

有些老年人统觉发达’他们能够运用一生中积累的宝贵经验’指导后来的

实践’经过周密考虑’准确判断’更深刻地认识当前事物’避免失误’做到$运筹

帷幄之中’决胜千里之外%(

&+喜欢安静!害怕孤独

多数老年人由于神经抑制高于兴奋’故不喜欢嘈杂&喧闹的环境’愿意在

安静的环境中生活&工作和学习(有些老年人离开他为之奋斗一生的工作岗

位时’往往若有所失’产生孤独寂寞之感(在家庭中’不少老年人既愿意享受

儿孙绕膝之乐’又对持续喧闹的环境感到心烦意乱(

’+希望长寿!担心健康

能够看到自己从事过的事业蓬勃发展’看到社会的进步与儿孙们的茁壮

成长是老年人的共同心愿(因此他们都希望自己有一个健康的身体’一旦生

病则希望尽快痊愈’不留后遗症’不给后辈增添负担’尽可能达到延年益寿’能

够看到自己愿望的实现(

!!%!为什么把重阳节定为老人节’

这和宋朝的一个道士有关联’王重阳乃北宋末年京兆咸阳-今陕西咸阳/

大魏村人-公元!!!#*!!("年/’原名中孚’字允卿’又名世雄’字德威’入道后

改名为喆’字知明’道号重阳子’故称王重阳(

我国$九%为大数’又是阳数’$九九%便含有长久的意思’因此重阳节被定

为老人节(

!+历代记载

九九重阳’早在春秋战国时的!楚辞"中已提到了(屈原!远游"写道0$集

重阳入帝宫兮’造旬始而观清都(%这里的$重阳%是指天’还不是指节日(

%
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