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心保持年轻的 态

年轻的心态是一种健康积极的心态。

保持年轻的心态，对于老年人尤为重要。

因为只有老年人“人老心不老”，才能青

春长驻，健康延年。古语说得好“畏老

老转迫，忧病病弥缚。不畏复不忧，是

除老病药。”保持年轻的心态能从根本上

消除由于年龄带来的各种消极心理，焕

发出蓬勃生机和新鲜活力。
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人老心不老

人有生理年龄，也有心理年龄。人老，指生理上

的衰退，白发苍苍，皱纹满面；心不老，指心理上的

不衰老，甚至可以说心理上的年轻。乐观，积极向

上，“不知老之将至”，此乃心不老的反映。

老病死是生命的客观规律，任何人都不能避免。

自古以来，谁也逃不脱这个自然法则。但从保健的角度来

说，老人在心理上千万不能怕老，年虽老而心不能老是老

年养生第一要诀。有些老人一有病就怕生癌，还认为自己

记忆力不好、又健忘、步履不健、食欲无味、睡眠又差等

等，认为自己是老已无为，这是不健康的心态。

霍尔曼所说：“青春不是人生某一时

精神可以变物质，精神不老，身体不衰。正如美国生

命科学家萨缪埃尔

期的标志，它是人应有的心理状态。”既然是人体的一种

状态，也可以说是一种精神。“要永葆青春，既要有坚强

的意志、丰富的想像和激荡的热情，还必须有战胜胆怯的

勇气和决不向困难妥协而敢于冒险的希求。人不是因岁月

的流逝而朽，理想之火的泯灭才是暮年的开始。”所以说，

“人与他的信念成比例地年轻，与疑惑成比例地衰老。”谁

能精神不泯，拥有年轻的心态，谁就富有青春的活力、年

轻的体魄。

人是精神动物，精神状态的激进及颓废直接影响大脑

及器官的变化。奋进而乐观的精神，可使中枢神经系统兴
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