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内容概要

世上最美丽的衣裳是健美的肌肤，世上最珍贵的宝藏是壮健的身心。
拥有一个康健强壮的体魄，那无疑是您幸福的象征、快乐的源泉。
为了帮助女性了解并掌握一些修心养性、强身健体、祛病延年的科学知识和方法，我们特瞄准女性一
生的几个特殊生理时段，有针对性地编撰了相应科普知识，为妇女度身定做了保健套餐，书名日《女
性健康五部曲丛书》，奉献给广大妇女读者。
    全套丛书分青春年华话保健、做一个阳光妈妈、人到中年说养生、从容面对更年期、永葆青春度老
年五个分册，既各自成书，又互有联系。
每个分册一般包含心理篇、生理篇、病理篇、饮食篇、运动篇等内容。
其特点是知识浅显、方法简便、文句通俗、易学易用。
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章节摘录

心理健康很重要人的健康包括生理健康与心理健康两个方面。
心理健康包括六个方面：一是智力正常。
对老年人来说，能适应生活，具有一般的生活能力，思路清楚是智力正常的表现。
二是情绪愉快而稳定。
人的情绪愉快而稳定是人的情绪健全的重要标志。
老年人能经常保持愉快乐观，是情绪健全的表现。
三是心理协调。
人的思想与行动相统一，称为心理协调，老年人行为有条不紊是心理协调的表现。
四是人际关系的适应。
五是反应适度。
老年人对事物反应过于敏感或过于迟钝都是心理不健康的表现。
六是心理行为符合年龄。
老年人出现类似儿童的表现，就是心理行为与年龄不相符。
人到老年会出现心理不健康的现象。
老年人不仅要重视生理健康，而且也要重视心理健康，只有身、心都健康才称得上是真正的健康，健
康的心理状态会促进人的身体健康，不良的心理、情绪状态会危害老年人的身体健康。
对老年人来说，心理健康对于预防老年病、健康长寿，起到十分重要的作用。
现代医学表明，80％的老年性疾病与各种精神因素有关。
因此，我们要重视老年心理健康，努力为老年人创造良好的心理环境。
良好的心理环境同良好的自然环境一样，对老年人的身心健康会产生积极的影响。
使老人产生各种心理活动的生活、学习、工作、休息环境，构成了老年人的心理环境。
这些心理环境直接影响老年人的情绪状态，影响他们的健康。
改善老年人的心理环境，激发他们的兴趣，丰富他们的精神生活，对身心健康颇有益处。
创造良好的心理要注意以下几个方面：①使心理环境内容丰富多彩。
②参加力所能及的工作与学习，以获得心理上的满足感，这样做还可以防止寂寞感。
③培养业余爱好，能增进生活情趣，调剂精神生活，改善心境。
④生活有规律，使生理活动与心理活动富有节奏感，有利于身心健康。
如果人到老年，生理上日趋衰老，认识能力与自理能力日趋下降，而社会与家庭对老人的关心和照顾
尚未相应加强的话，那么老人年龄越大，心理健康问题就会越明显。
所以，在关心老人物质生活（如参加锻炼、定期体检、饮食营养）的同时，更需要关注他们的心理需
求，只有这样才有助于身心健康。
影响心理有园素良好的心理因素会使人精神愉快，不良的心理因素可使人产生疾病。
引起老年人心理变化的因素有如下几个方面：（1）各种生理功能减退：随着年龄的增加，各种生理
功能减退，并出现一些老化现象，如神经组织，尤其是脑细胞逐渐发生萎缩并减少，导致精神活动减
弱，反应迟钝，记忆力减退，尤其表现在近记忆方面。
视力及听力也逐渐减退。
皮肤出现老年斑、毛发变白并减少。
由于骨骼和肌肉系统功能减退，运动能力也随之降低。
（2）社会地位的变化：由于社会地位的改变，可使一些老年人发生种种心理上的变化，如孤独感、
自卑、抑郁、烦躁、消极等。
这些心理因素均会促使身体老化。
（3）家庭入际关系：离退休后，老年人主要活动场所，由工作岗位转为家庭。
家庭成员之间的关系，对老年人影响很大，如子女对老人的态度等，对老年人的心理也都会产生影响
。
（4）文化程度：文化程度、思想意识的修养、道德伦理观念、理想与信仰等，都会影响心理状态。
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文化水平高、信念坚定、事业心强，可促进良好的心理，推迟老化，并保持身体健康。
（5）营养状况：为维持人体组织与细胞的正常生理活动，需营养充足，如蛋白质、糖、脂肪、水、
盐类、微量元素、维生素等都是必需的营养物质。
尤其是神经组织及细胞对营养物质的需要更甚。
当营养不足时，常可出现精神不振、乏力、记忆力减退、对外界事物不感兴趣，甚至发生抑郁及其他
精神及神经症状。
（6）体力或脑力过劳：体力及脑力过劳均会使记忆减退、精神不振、乏力、思想不易集中，甚至产
生错觉、幻觉等异常心理。
（7）疾病：有些疾病会影响老年人的心理状态，如脑动脉硬化，使脑组织供血不足，使脑功能减退
，促使记忆力减退加重，晚期甚至会发生老年性痴呆等。
还有些疾病，如脑梗塞等，常可使老年人卧床不起，生活不能自理，以致产生悲观、孤独等心理状杰
。
健康小贴士老人为啥多心病常见一些老年人，本来没什么不舒服，可就是认为自己的身体有病，到医
院买上一大包药，天天吃着才放心。
其实，这些病人患的是心病，多由于老年生活寂寞引起的心理疾病。
老人心理变化大年近花甲，体力虽日渐衰退，但心理变化更大。
对于老年心理活动，由于不同的人生经历和感悟而差异较大，心理学家把老年人的心理活动，大致分
成以下九种类型：（1）愉快积极型：这类老人性格开朗、心情愉快、热爱生活、积极地保持以往的
各种活动，做一些力所能及的事。
（2）直接兴趣型：这类老人能理智地顺应离退休后“角色”的变化。
坦然而合理地处理生活中遇到的各种新问题。
对生活能知足常乐，并能主动搞好人际关系。
（3）关心健康型：这类老人特别关注自身的健康，唯恐年老体弱，多灾多病。
他们中一部分确实有病，但夸大病情；另一部分则是基本无病，他们的特点是千方百计找出自己的“
病”。
这两部分老年人的晚年生活都不顺心。
（4）解脱型：这类老人性格一向比较内向，离退休后把活动降低到更低水平，减少社交。
他们对晚年生活要求不高，能平静地应付生活中的各种问题，不轻易开口求人，往往有抑郁心理。
（5）追求支持型：这类老人依赖性强，需要别人在情感上支持他们，在生活上帮助他们，争取别人
的同情，借以获得情感上的满足。
一旦这种需要得不到满足，就认为别人瞧不起自己，或不愿意帮助自己，从而出现沮丧情绪。
（6）坚持工作型：这类老人通常是一些青壮年时期胸怀大志的人，但是壮志未酬心不甘。
他们事必躬亲，用忙忙碌碌的行为和更加努力的工作，来证明自己是还有能力的人。
（7）冷淡型：这类老人认为生活很苦，而自己对现状又无能为力。
他们内心往往很痛苦，于是只能用回忆以往最愉快的经历作为乐趣。
他们给人印象是冷漠无情，其实是无可奈何的表现。
（8）自责型：这类老人回顾自己一生后，发现一系列目标没达到，他们把这些失败都归咎于自己无
能，因而常常自我指责，甚至有自我犯罪感觉。
这类老人极其自卑，常常自怨，长期处于沮丧和心灰意冷之中。
（9）愤怒型：这类老人往往多疑，把自己看做是环境的牺牲者，似乎谁都和他过不去，感到生活毫
无乐趣。
回顾往事的失利，把失败原因归咎于客观，把怨恨完全发泄在别人身上。
他们人际关系很差，使得自己目益孤独和怪僻。
上面所列举的九种典型的老年人心理活动类型，对某一个老人来说可能不完全符合，但一般来说，可
能总有一种类型的特征较为明显。
以老年人心理活动的各种特点来看，具有愉快积极型和直接兴趣型的两类老人对他们身心健康较为有
利。
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冷漠型、自责型、愤怒型三类老人对人生较为消极，他们比较容易心理衰老。
因此老年人应该努力通过自我心理调节和控制，有意识地矫正和改变自己身上与以上三类老年人类似
的特征。
健康小贴士老年人常见心理问题（1）孤独：退休在家无所事事，便产生孤单、空虚、被冷落、被遗
弃的心理感受。
尤其是住在独门独户的单元房里，“水电日夜相通，邻里互不往来”，孤独心理就越发明显。
（2）怀旧：留恋过去，怀故忆旧，睹物思人，多愁善感。
（3）牵挂：对小辈过分牵肠挂肚，尽管他们已长大成人，或已为人父母，但对他们还是像对孩子那
样处处放心不下。
（4）忧虑：多见于疾病缠身的老人。
认为自己风烛残年，在世之日屈指可数，忧虑、悲观心理便油然而生。
（5）急躁：由于社会角色的改变，孤独感、自卑感增长，所以当遇到不顺心、不如意之事时，自控
能力差。
于是，遇事急躁，易动肝火。
（6）抑郁：离退休后权力失落，经济收入减少，社会地位改变，均会使人产生抑郁心理。
（7）多疑：对身体的某些不适过分敏感，产生种种疑病心理，对周围事物和人物，心怀疑虑。
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编辑推荐

《永葆青春度老年》为女性健康五部曲丛书之一，为科普读物。
全书共分5篇，内容包括：心理篇、生理篇、病理篇、饮食篇和运动篇。
书本知识浅显、方法简便、文句通俗、易学易用。
阅读《永葆青春度老年》，有助于老年妇女了解并掌握一些修心养性、强身健体、祛病延年的科学知
识和方法。
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