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前言

拜卫生条件、饮食品质和医疗水准进步之赐，现代人比过去还要长寿，但也因此面临了双重的挑战：
第一，寿命延长了以后，要如何运用这些多出来的时间?第二，要如何应对老化所造成的身心障碍?想
当初，国际卫生基金会之所以委托我和格里菲思撰写《成功老化指南》，是想为广大读者提供一本简
易的指南，让他们知道如何应对在年龄老化过程中所遇到的挑战。
因此本书不是教科书，而是定位为实用指南，适用于任何对“成功老化”(Successful Aging)这个主题有
兴趣的人。
要读懂这本书，不需要任何专业知识，而且本书的文字浅显易懂,在使用专业术语时也一定会加以说明
。
严格来说,老化指的是从生到死的一连串过程。
但是对孩童和大多数的青壮年人而言，中老年似乎是很久很久以后的事,他们眼里看到的大概只有当下
。
因此,会阅读这本书的人，大多应该有一定的年纪，也已经开始思考如何为人生的下个阶段做准备了。
我在这里要针对本书首创的“成功老化”一词，做进一步的解释。
它意味着，为自己的下半生积极准备，以期能过得幸福，实现自我,并服务他人。
达成这个目标的方式有很多种,譬如：做好疾病的预防,经常活动身心;身心出现障碍时知道如何应对,并
尽量过着跟没患病之前一样的生活;规划好自己的养老保障,为社会做有意义的事。
当然，一个人的目标和角色，只能由自己来决定。
本书并不打算越俎代庖，而是会提出一些实用的建议和准则，协助各位依照自己的需求和情况，进而
找出最适合的成功老化之道。
由于这本指南是为所有对成功老化感兴趣的人所写，因此涵盖的范围必须相当广泛。
对身体健康，活动力强，社会地位和经济条件良好的人而言，书中有些内容听起来可能太过悲观。
相反的，对运气与境况较差的人而言，有些内容则好像略显乐观。
很多人往往以为，从退休的那一刻起，就代表自己变老了。
但几十年来，人类的退休年龄虽然没有改变(甚至提早了)，平均寿命却稳定地持续增加，身心发生退
化的年龄也逐渐延后。
因此，各位在退休时应该还相当年轻，而且，除非你运气不佳，否则可能还有10年、20年甚至更多的
时间等着你去好好享受。
本书共分成三大部分：第一部分是写给所有人看的，因为成功老化是一辈子的事，最好及早准备。
第二部分是针对中老年人容易发生的各种身心障碍，提出了可能的应对方案。
如果罹患无法根治的身心障碍，成功老化便代表着“适应障碍，积极活出生命”。
第三部分是写给那些家中有老年人要照顾，或正考虑要这么做的人看的。
护理者能否承担起护理的责任，以及护理工作做得好不好，都会大大影响老年人的生活品质——倘若
护理得当,老人家即便健康不佳或患有身心障碍,多少还能在人生的最后一段路上享受到成功老化的滋
味。
尽管这是一本谈成功老化的实用指南,但从某个角度来说,也是在告诉大家如何充分活出生命。
本书除了谈预防问题,也涉及问题发生时要如何应对的问题。
并不是所有的问题都会发生,事实上有些问题发生的概率相当低。
本书真正要传达的观念是希望与乐观。
只要肯努力并做好准备，老年生活是可以过得幸福又快乐的。
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内容概要

《不服老的科学指南:50岁后活得更好活得更长》已有英语、法语、日语和中文繁体版本，是非常实用
的中老年人生活指南书。
第一部分是写给所有人看的，提出要从多方面为50岁以后的生活做准备；第二部分针对中老年人易发
生的各种身心疾病，列举详细应对方案；第三部分是写给护理人员看的，相关的护理知识储备有助于
护理者对中老年人进行科学、有效的照顾。
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章节摘录

版权页：   要思考哪些问题 人生后半辈子，尤指退休后的人生，就种种方面看来，属于最不受学习与
工作等框架所限的时期。
很多人都知道要为自立之后的成年生活和工作及早做准备，却反而对下半辈子和退休后的生活，略而
不谈。
其实，退休同样是人生中相当重要的转变。
只要做好适当的准备，从退休前转换到退休后的生活将会更加顺利。
 那么要如何准备呢？
由于每个人渴望和重视的东西不尽相同，所以这个问题没有标准答案，但还是有若干基本原则和问题
需要思考。
 三大基本原则 及早准备。
 和最亲密的人，尤其是配偶或伴侣，谈一谈你的计划。
如果你觉得恰当，也不妨找其他亲朋好友讨论。
 尽可能取得必要的信息和建议，如退休前的准备课程，或是关于健康、退休金、住宅等特定事项的具
体建议。
 此外，你也可以列出所有你认为重要的事项，再去寻找适合自己需求的解决方案。
接下来，我们会先列出一些比较重要的问题供你参考，并在之后的章节里针对这些问题进行更详细的
讨论。
 想法与态度（第二章） 拥有积极的人生观，不分年龄大小，一直都是一大优势。
不同年纪的人，自然拥有不同的特质，扮演着不同的角色，也享有不同的快乐。
请思考一下，你对自己的后半辈子有什么样的想法和态度呢？
 用正面的态度看待后半生，可以帮助你为成功的退休生活做好准备。
退休后，你将有机会： 完成尚未实现的梦想 继续追求个人成长 开始尝试不一样的事 服务他人 人应该
将退休视为后半生的开端，而非走向人生尽头的起点。
毕竟，退休后的生活可能长达二三十年。
只要做好准备，就有可能健健康康，过着想要的生活，并从中获得极大的满足感。
 体能与运动（第三章） 所谓体能，指的是肌力、耐力、柔软度、协调性和平衡感。
你的体能怎么样？
在日常生活中，体能好坏有没有对你造成什么影响？
 你好好照顾自己了吗？
你能好好照顾自己吗？
 你的运动量足以维持良好的体能吗？
 你的体重是否过轻或过重？
 你有抽烟或酗酒的习惯吗？
 你是否充分注意了你的个人卫生和身体保健？
 心理健康（第四章） 你的脑袋有来自外界的刺激吗？
 这些刺激从何而来（工作、爱好、朋友等）？
这些刺激够多吗？
 你觉得孤单吗？
 你对自己的社交生活感到满足吗？
 你在社区里有参与感吗？
 你是否经常拜访他人或帮助他人？
 经常有别人来拜访你或帮助你吗？
 你是否感到沮丧或焦虑？
如果有，什么样的事情会让你感到沮丧或焦虑？
 哪些事情会让你觉得很有压力？
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你的抗压能力强不强呢？
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媒体关注与评论

为50岁后的健康生活做准备，不仅需要智慧，更需要科学指导，这本书非常实用。
——摘编自《健康导报》体能、心理健康、中老年常见疾病、老年人护理，百科全书式全方位贴心指
导。
——新浪读书
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编辑推荐

《不服老的科学指南:50岁后活得更好活得更长》编辑推荐：数十个国家引进译本，权威医学专家用科
学方法打造健康之路。
销西方多国，日本、台湾50岁以上读者奉为圣经。
送给长辈的贴心好礼，无微不至的关心。
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