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前言

　　一、老年心理学发展背景　　关于老年心理学，在西方，霍尔最早对该问题做了比较系统的阐述
。
在《衰老》一书中，他以毕生发展心理学的思想回顾了自己的一生。
他反对把老化仅仅看作是人退回早期阶段的一种返归，强调人在老化过程中显著的个别差异。
第二次世界大战以后，随着老年人在人口中的比率迅速增加，对心理活动老年化的实验研究及其他研
究也急剧增多。
据报道，在1951年-1980年这30年间发表的7篇有关老年心理研究的综述，共引用了247种杂志，1571篇
论文。
而1983年发表的一篇综述中，于1975年-1981年，仅六年间就查阅到4057篇有关成年发展和老年心理的
文献。
　　在中国，心理学界一度出现过只重视儿童发展而忽视成年与老年心理的倾向。
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内容概要

　　关于老年心理学，在西方，霍尔最早对该问题做了比较系统的阐述。
在《衰老》一书中，他以毕生发展心理学的思想回顾了自己的一生。
他反对把老化仅仅看作是人退回早期阶段的一种返归，强调人在老化过程中显著的个别差异。
第二次世界大战以后，随着老年人在人口中的比率迅速增加，对心理活动老年化的实验研究及其他研
究也急剧增多。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<老年人养生及心理应对>>

书籍目录

话题1 这样的老人更长寿话题引入中国长寿之乡巴马探秘一、影响老年人长寿的因素（一）人类的理
论寿命（二）影响老年人长寿的各种因素（三）心理健康对老年人长寿的重要性（四）老年心理健康
自测（五）老年人的不良生活习惯（六）百岁不老“五字经”二、长寿老人的特点（一）长寿老人的
生理特征（二）长寿老人的心理特征（三）长寿老人的膳食特征（四）百名百岁老人的生活特点（五
）纠正对长寿的错误认识（六）老年人日常健康自测（七）吃肉是否越少越好（八）忧虑对健康长寿
的影响话题2 传统养生话题引入老中医干祖望的养生之道一、了解养生（一）长寿思想与养生术（二
）传统养生的五种主要学说与三支点（三）精神养生的一般内容（四）神志养生法（五）情志养生法
（六）不同性格老人的养生之道（七）“补药”不宜乱用（八）老年养生心态最重要（九）老年人应
该有一颗“童心”二、传统养生方法（一）传统养生的基础理论（二）传统养生的一般原则（三）养
生之道贵在健脑（四）培养爱好怡乐养生（五）推拿按摩，经济简便的养生妙法（六）传统养生刮痧
祛病的妙处（七）足部保健法（八）腹式呼吸强身延年（九）中医养生（十）盲目养生不可取，有病
必须治（十一）老中医的养生秘诀（十二）起床后的养生方法（十三）不畏老是健康长寿的精神支柱
话题3 体育养生保健方法话题引入老王怎么静养出问题来了一、运动养生好处多（一）运动改善肌体
功能，延缓衰老（二）运动有助于摆脱疾病，早日康复（三）老年人运动项目的选择（四）老年人运
动注意事项（五）老年人运动量的自我监测（六）要长寿，留点事儿给老人做（七）舌头做操可以延
缓衰老（八）健身先健心二、传统的锻炼方法（一）五禽戏（二）六字诀（三）八段锦（四）太极拳
（五）太极内功养生法（六）散步，走走更健康（七）身体常拍打，强身又延寿（八）臂跑（九）老
年人饭后该不该百步走（十）心理养生的四大要素话题4 四季养生话题引入梅雨季节谨防心理抑郁一
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章节摘录

　　科学家们认为，地形、空气和气候等自然环境是影响老年人长寿的关键变量。
上海老年医学科研单位经大量研究，认为长寿者与地形分布存在一定的关系。
　　空气中所含的负氧离子被称为“空气维生素”，能够中和空气中有害混合物，具有杀伤细菌、病
毒、癌细胞的功能，同时有振奋精神，促进睡眠，消除呼吸道炎症，缓解支气管炎等功效，从而增加
和促进人体新陈代谢；负氧离子还能舒张末梢血管，消除紧张或疲劳，降低或稳定血压。
上海的长兴岛、横沙岛空气新鲜，负氧离子浓度极高，该地区长寿老人比例较高。
　　气候与人的健康也有极为密切的关系。
良好的气温、雨量、日照分布，整年无特殊炎热和严寒季节，对年迈老人是有益的；而干燥寒冷易诱
发高血压，季节交替易诱发呼吸道、心血管疾病。
尤其是高龄老人因肌体各种生理功能衰退，更难以适应气候突变。
　　人类寿命除与外部环境有关外，还与人体内环境有密切的关系。
内环境通过损伤、负荷、疾病等方式影响寿命。
如细胞内氧负荷对细胞衰老直接的影响。
氧分子具有两重性，既为生存所必需，又具有潜在的毒性，对细胞的长期存活带来不利影响。
氧自由基可引起DNA损伤，是影响衰老过程的重要的因素。
细胞内的线粒体中约有1％-4％的氧分子能变为氧自由基。
氧自由基可引起生物大分子广泛的氧化损伤，导致蛋白质分子的失活和降解以及DNA中碱基交换和单
链断裂。
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