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内容概要

俗话说“人到中年万事忧”。
中年是人生最长的时期。
中年人承先启后，又是社会的中坚，国家的宝贵财富，但工作责任繁重，在家里上要赡养父母，下要
培育子女，集诸多矛盾于一身，生理及心理负担很重。
随着年龄的增长，中年人的体质也由盛趋衰，生理机能日益下降，精力逐渐减退。
    本书为《中年养生保健指南》第二版，对于如何保持健康心理，营造良好情绪，本书用相当篇幅进
行了阐述，以期进一步引起读者对精神保健重要性的认识。
    本书融科学性、知识性、实用性为一体，力求语言生动、趣味性强，既使人乐于阅读、便于理解，
又宜于操作实施，可使读者利用较少时间，获取丰富的养生保健知识和操作方法。
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章节摘录

　　第三章 心理养生篇　　1中年人心理有哪些变化　　中年期是人生灿烂辉煌的年代，跨进“四十
而不惑”的中年人，心理较成熟，意志力增强，情感较稳定，知识和经验积累都达到相当程度，因此
，中年期是人生出成果、创奇迹的最佳年华时期。
　　从心理角度看，中年人的心理经过工作和生活的磨练，比起初出茅庐、涉世不深的青年人来说，
显得成熟和稳定，他们有许多心理优势：　　（1）情绪较稳定，承受能力增强。
中年人由于经历了成家和立业的艰难，尤其是经历了生活和工作中的挫折考验，心理上更加成熟，具
有强烈的独立意识，已建立起来的条件反射不易受外界因素的破坏，对来自四面八方有益或无益或有
害的刺激，一般能正确对待，所以情绪比较稳定，心理承受能力增强，一般能应付不如意的生活和工
作。
　　（2）自立自强意识增强，能理智地观察分析问题。
中年人已经不依赖父母的指点和外界的指示，更多的是依靠自己独立思考决定自己的行为方向。
无论在家庭和事业中，都可独当一面，特别是到了中年后期大都掌握一门专业知识或熟悉了一门技能
，自尊、自重、自爱、自立、自强的意识进一步加强，能理智地、冷静地观察分析问题，有自己独到
的见解，在对待重大原则问题上能主动排除感情因素，能恰当地处理好各种人际关系和问题。
　　（3）家庭和社会责任感增强。
中年是一个大跨度时期，历经“而立”、“不惑”、“知天命”，其责任无论是从社会角度还是从家
庭角度来看，都是空前的。
在家庭方面，中年男子成为一家之主，要对自己的妻子负责，要对自己的子女负责，要对自己的父母
负责，自己承担的家庭权利和义务得到了充分的实现。
在社会方面，中年正是脚踏实地干事业的时期，他们要对自己的事业负责，对工作单位负责，对整个
国家和民族负责，具有强烈的使命感。
这种使命感构成了中年人人格的重要部分，他们勤勤恳恳，兢兢业业，努力进取，甚至不惜为事业献
身。
　　（4）自控能力增强，心理趋于平衡。
中年人由于知识和经验的积累，一般自控能力比较强，在遇到各种强烈刺激后，能理智地控制自己，
驾驭自己的情绪，从而寻求新的心理平衡。
同时，中年人的心理承受能力不断提高，在工作遇到挫折、失败或亲人遇到不幸等情况下，一般能承
受得了，而不致使自己的神经因受强烈刺激而损伤。
　　与此同时，中年期又是心理负担、心理压力最重的时期。
家庭是否安稳，事业是否有成就，都会给中年人心理带来某些特有的心理变化。
因此，如何提高心理承受能力，就显得更为重要。
　　中年人尤其是中年知识分子对各种社会环境的变化比较敏感，心理活动也较复杂，精神压力较大
。
特别是经历一些挫折之后，往往处事过于踌躇，顾虑重重。
久而久之，会变得日间忧郁寡言，夜间千思万虑，导致大脑皮层兴奋，抑制功能失调。
　　过度的紧张和疲劳也是中年人群出现的特点。
过度紧张造成的疲劳也会反映在生理上甚至会使人产生支持不住的感觉。
由生理功能失调与改变而引起的心理烦恼和负担，是中年人又一心理特点。
　　心理学认为，中年人应有积极向上的乐观情绪。
只要充分认识自我，接受现实的自我，才会选择适当的目标，寻求良好的方法，既不自卑，又不自傲
，充满自信地对待一切。
2知识分子如何健脑脑力活动是脑力劳动者创造劳动价值的基本手段，保持健康的大脑对知识分子来
说尤为重要。
　　“脑力”是指大脑神经活动过程的能力，它影响着人的思维、记忆和智能等各种精神活动，并与
整个身心健康状态有着密切联系。
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作为人体的一部分，人进入了中年以后，大脑同样面临着机能的衰退问题。
多数人从50岁开始脑细胞逐渐减少，脑重量减轻，出现记忆力减退，反应迟钝等症状。
那么，中老年知识分子如何进行大脑保健呢？
　　⋯⋯
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