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意 三心理养生 1.也说休闲 2.老来闲聊有益健康 3.年长未必智衰 4.改善心情 5.忘记年龄 6.童心不泯养天
年 7.“快活人”三题 8.养生益寿的谚语 9.老年人防衰要先防“心老” 10.让我们有个好心态 11.活得好
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累 12.走出“累”的怪圈 13.少累点行不 14.阎纲的《人生百年快活歌》  15.幸福是种感觉 16.文人善体育
者长寿 17.“读”出好身体 18.读书是一剂减肥良药 19.喜悲无常寿命不长 20.长寿，60％要自己争取 21.
写日记葆青春 22.“平平淡淡”才长寿 23.方成健身有道 24.活百岁离不开长寿基因 25.古今养生歌 26.莫
生气 27.我的人生格言 28.养老健身与《十叟长寿歌》 29.百岁不老“五字经”  30.邵雍作诗说养生 31.养
生与不养生 32.86岁老翁缘何健平和坦荡乃良方 33.梅兰芳为什么没能长寿 34.国泰民安人长寿 35.老人如
何保养头发 36.发展自己的爱好 37.佛教的养生理念 38.挑战陌生激活大脑 39.养生之道张弛有序 40.唱歌
——老人健康 的“秘诀”  41.处世自如养天年 42.和不喜欢的人做朋友 43.疲劳是把养生双刃剑 44.长寿
父母传代有别 45.马三立四字养生法 46.春天“发困”怎么办 47.不养生的养生 48.佛教的行为规范与养
生 49.养生“五个一”  50.春季正是养肝润肺时 51.活100岁的方法 52.心理养生的四大要素 53.三通三平
利养生 54.量力而为有益健康 55.养生三“度”  56.剪报与养生 57.人老了也可保持原有身高 58.邓小平养
生有方 59.老年养生从“头”做起 60.因“不知”而长寿 61.走进“神补”  62.“小事糊涂”益健康 63.“
难得糊涂”益健康 64.袖手无言味最长 65.戒烟限酒心甘情愿 66.健身先健心 67.“后事”前瞻 68.人品检
验十条 69.养生莫如养性 70.三乐是延年益寿之本 71.不畏老是健康长寿的精神支柱 72.身处逆境时要随
遇而安、淡然处之 73.生气与发脾气（所谓“敌对情绪”）对健康长寿的损害 74.忧虑对健康长寿的影
响 75.嫉妒心理对健康的危害 76.不卑不亢的涵养功夫 77.长相知不相疑 78.与人为善能长寿 79.忘却的和
牢记的 80.减少能量消耗是长寿要诀 81.让生命掌握在自己手中 82.少吃多餐可延年 83.晚饭少一口活到
九十九 84.“神补”胜”药补”  85.科学用脑提高工作效率 86.学习可以延年益寿 四退休赋闲 1.过好退
休这道“坎儿” 2.我退休了 3.假如明天轮到我下岗 4.让退休后的生活也过得充实 5.我的退休生活绚丽
多彩 ⋯⋯ 五、家庭生活
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章节摘录

版权页：   老年是一道亮丽的风景，最美不过夕阳红，逝水流年，带走了他们的青年岁月，却带不走
依旧活跃的心。
来自建设厅退休职工张雪珠，满头银发、神采奕奕，她和她的老年时装模特队登台表演，步履轻盈、
风姿千般，观众齐声鼓掌（出掌声），她退休后，走南闯北参加全国性时装表演，多次获奖，大连
第11届国际服装节获十佳老年模特奖。
她的形象成为老年杂志、服装画刊的封面人物，真正做到老有所学、老有所为、老有所乐。
看上去，她形象庄雅，然而思想观念却很开放。
她回答主持人提问妙趣横生。
 主持人：媳妇娶进门以后，你发现她私心重，吃的用的都往娘家搬，您会怎么办？
 张雪珠：媳妇之所以这样做，可能她的家庭情况比我们要差，那么作为一家人，我有的让媳妇拿回去
也无所谓，应该相互帮助、资助，再说媳妇她嫁到我们家以后，她仍然能够想到她娘家，说明她不忘
养育之恩，是孝敬父母的一种表现，将心比心吧，我也是从媳妇到婆婆的，原来我也喜欢把我们家里
好吃、好用的都往娘家送，所以我要提醒我的儿子，尊老敬老是我们的美德，孝敬父母是我们的优良
传统。
 朝霞最灿烂，夕阳更美丽，烈士后代、退休干部乔菲丽在她的人生旅途中有甜蜜的欢乐，有风雨坎坷
，生活对她就象一曲悠扬难忘的交响乐，有许多美好的回忆永远珍藏在她心底。
她带着红领巾参军，先后当过教师、机关干部，退休后参加省老干部艺术团活动，生活十分充实，这
位活泼洒脱的老年人，她用一曲《我们的生活充满阳光》的歌曲（混播）抒发老年人情怀。
她与主持人的一段对话，充分表达了她健康、积极向上的情趣。
 主持人问：人们常说越老越爱俏，生活中也常常看到衣着色彩鲜艳的老人们，您觉得老年人应不应该
打扮自己？
您对这个问题是怎么看的？
 乔菲丽答：我觉得老年人应该打扮自己，因为衣着和打扮也是一种文化，是礼仪、是文明的表现，色
彩是不分年龄的，老年人穿红着绿说明了生活的美好、祥和、安宁、喜庆，我们老年人打扮自己也是
扮靓生活、扮靓社会，为我们美丽的城市增添一幅老人的风景。
 在湖北省首届“老年世纪之星”决赛现场，我们见到了一位即将参赛的老人，他的名字叫王书刚，老
人说他出生贫寒，从小喜爱读书，大部分时间以书为伴，这也许是他的名字中有书字的缘故。
他出生的第二年正遇上抗日战争爆发和湖北发生大水灾，预示他的一生将与军旅生涯和治水相联，果
真如此，他23年戎马倥偬，为国防建设出力，转业后，二十多年踏遍了荆楚大地山山水水，为治水、
防洪抗旱、改善湖北水利设施尽心尽力。
退休后，王书刚老人时而铺纸挥毫，寄情于鹅池墨海之中；时而握管吹歌，颂改革开放盛势；时而阖
家欢聚，教子孙济世做人之理，共享天伦之乐。
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编辑推荐

《老年人精神生活健康指南(第2版)》内容丰富，突出重点，分篇清晰，可供已离退休的老年人和现已
安排退居二线的老同志及各单位老干部办公室（活动室）的工作人员和全国各社区干部学习参考，也
可作为子女赠送给长辈的礼物。
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