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内容概要

本书讲述的是使老年人健康快乐的方法，从老年人生活所涉及的九个方面入手，介绍了老年人养保健
、兴趣爱好、运动锻炼、婚恋家庭、投资理财等方面的知识，针对性强，对提高老年人的生活品质有
一定的意义。
本书以实用为主，是一本操作性强的老年实用读本。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康快乐100岁>>

书籍目录

1.老有所“心”——保持年轻的心态　远离烦恼　童心常在　忘年交，乐陶陶　淡忘年龄淡忘老　坦
然直面人生风雨　不妨学学“老来俏”2.老有所“乐”——活出一个好心情　华发依旧笑春风　开朗
豁达常自在　顺其自然，颐养天年　金秋当丰收，莫为失落愁　怀旧易伤身，晚年重倾诉　遇事不发
怒，应有宰相肚3.老有所“食”——吃出健康和长寿　合理用餐，崇尚慢食　饮茶有益，弃“浓”择
“淡”　抗氧化防衰老，多喝豆浆身体好　家菜不如野菜香，换换口味疾病防　早晚一杯蜂蜜水，健
康生活永相随　强身健体数坚果，好吃也得悠着点4.老有所“序”——生活有序能延年　起居有常，
身心健康　养花种草，绿化庭院　睡个好觉，不用吃药　戒烟限酒，生命长久　经常晒太阳，胜似吃
补药　睡前木桶泡泡脚，不用老往药房跑5.老有所“炼”——适量运动延衰老　科学运动，强身健体
　百练不如一走　健身跑，延衰老　科学晨练，适量运动　经常甩手，健康长久　手拿健身球，健康
全身有6.老有所“游”——走出家门近自然　走出家门去旅游，注意事项记心头　春季出行，踏青旅
游好时节　夏季出游，清新凉爽好时光　秋季去登山，好处说不完　冬季去旅行，避寒需慎重　出国
去旅游，品味异国他乡风土人情7.老有所“好”——兴趣广泛多爱好　琴声悠扬，颐养天年　泼墨挥
毫，益气养神　爱好集邮，愉悦人生　读书万卷，修身养性　学电脑，领略一方新天地　摄影，让晚
年生活多姿多彩8.老有所“爱”——家和才能万事兴　和谐相处，其乐融融　婆媳亲，全家和　放下
子孙，解放自己　人约黄昏后，人间重晚情　架起温馨和睦的邻里之桥　少年夫妻老来伴，同床共枕
度百年9.老有所“存”——理财活动伴终身　该用的钱就要舍得用　夕阳理财：“稳”字当头　保险
理财：晚年生活的保护伞　股票理财：谨慎而为　收藏理财：“痛”并快乐着附录1　家庭常备药箱
附录2　长寿膳食十二“点”附录3　老年养生三字经附录4　老人保持健康心态掌握“一二三四五”参
考文献

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<健康快乐100岁>>

章节摘录

　　1.老有所“心”——保持年轻的心态　　“青春”从来都不是年轻人的“专利”，老年人心态好
，也一样可以拥有不老的传奇。
人老不可怕，心老才可怕，永远保持“人老心不老”的心态吧！
如果你能做到，一定会比别人活得更年轻、更长寿。
　　远离烦恼　　烦恼为何物，也许谁也不能给出一个准确的答案，但谁都遇到过，谁也都烦恼过。
　　青年人有青年人的烦恼，中年人有中年人的烦恼，老年人也有老年人的烦恼，比如身体健康每况
愈下，精神也一天不如一天的烦恼；行动不便与无人可诉的孤寂的烦恼；病魔缠身不得不常住医院的
烦恼；风烛残年却无处可去、无人照管的烦恼。
　　烦恼可以说随处都在，伴随着每个人的一生。
谁的一生中都不可能没有烦恼，没有烦恼的人生是不存在的。
问题是如何看待烦恼，如果把烦恼看成是一种努力改变现状的动力，那烦恼就会减轻许多。
烦恼产生时，以积极的态度去应对，采取有效的方法改变现状，并及时地做好个人心态的调整，这样
烦恼不但会很快过去，而且还能使人更好地投入到自身的生活中去。
　　烦恼不寻人，人自寻烦恼　　有一位老大爷，儿子很孝顺，从城里把他送到乡下去安度晚年。
老大爷曾经不小心误食了一条虫子。
回到城里后，常常怀疑那虫子还在自己体内，心里总是很不痛快，不久便忧郁成痰，多次治疗都没有
效果。
城里有一位老医生，知道这位老大爷得病的症结，就请来老大爷的老伴，预先告诫她说：“今天让老
大爷吃药后吐泻，你只用盘盂把秽物接住。
当他吐的时候，就说看见有一只小虫子逃掉了。
但千万不要让老大爷知道这是骗他的。
”老大爷的老伴照着医生的吩咐做了，不久老大爷的病就全好了。
　　看了上面的故事，我们会明白一个道理：在生活中，烦恼大都是自找的。
有一个心理学家为了研究人们常常忧虑的“烦恼”问题，做了下面这个很有意思的实验。
　　心理学家要求实验者在一个周日的晚上，把自己未来7天内所有的“烦恼”都写下来，然后投入
一个指定的“烦恼箱”里。
　　过了三周之后，心理学家打开了这个“烦恼箱”，让所有参与实验者逐一核对自己写下的每项“
烦恼”。
结果发现，其中九成的“烦恼”并未真正发生。
然后，心理学家要求实验者将记录了自己真正“烦恼”的字条重新投入了“烦恼箱”。
　　又过了三周之后，心理学家又打开了这个“烦恼箱”，让所有参与实验者再一次逐一核对自己写
下的每项“烦恼”。
结果发现，绝大多数曾经的“烦恼”已经不再是“烦恼”了。
　　实验者切身地感受到，烦恼这东西原来是预想的很多，出现的很少。
　　心理学家从对“烦恼”的深人研究中得出了这样的统计数据和结论：“一般人所忧虑的‘烦恼’
，有40％是属于过去的，有50％是属于未来的，只有10％是属于现在的。
其中92％的‘烦恼’未发生过，剩下的8％则多是可以轻易解决的。
因此，烦恼多是自己找来的。
”这就是所谓的烦恼不寻人，人自寻烦恼。
　　因急性胃炎，李大爷住院治疗了一段时间，但出院后总感觉胃部隐痛，怀疑自己得了不治之症。
尽管家人一再劝解他只是普通的胃炎，静养一段时间就可痊愈，但他却认为是家人故意隐瞒病情，整
日焦虑不安、忧心忡忡，胃部不适症状也因此越来越严重。
就在李大爷委靡不振时，一位多日不见的老友打开了他的心结。
　　那位老友患有腰椎间盘突出症，行走异常困难，可他仍坚持锻炼身体。
了解了李大爷的顾虑后，他告诫李大爷：“你不能瞎猜疑，即使患了绝症，整日忧心忡忡的，病能好
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吗？
自寻烦恼非但治不了病，相反，身体没病也会被心病拖垮。
你应该向我学习，寻找生活中的乐趣。
瞧我这两条腿，都快拖不动了，可是我还是喜欢到外面多走走、多活动活动，多发现生活中的美好。
”　　其实，心理的恐惧往往对健康损害更大。
尤其是老年人，长时间的忧愁、烦闷不安会加快自身的衰老和死亡速度，而且给整个家庭投下不和谐
的阴影，影响到家人的生活。
由此可见，老年人要想健康长寿，应顺其自然，正确看待死亡，不可自寻烦恼，胡乱猜疑。
　　快乐是养生的唯一秘诀　　随着社会进步和生活水平不断提高，老年人整体身体素质也不断提高
。
但老年问题专家调查研究后也发现，相当一部分老年人离退休后，由于社会地位和社会交往圈子发生
变化，常常会睹物思旧，留恋过去，从而多愁善感，产生不良心态。
还有的老年人受传统思维方式、价值观念的限制，容易对新事物看不惯、想不通、摆不平，与过去相
比从心理上总是不能满足，因而影响了身体健康，甚至也影响了家庭的和谐。
有关专家认为，老年人离退休后生活无忧，更需要有良好的心理健康，并且保持平衡心态十分重要。
　　俄国著名生理学家巴甫洛夫说：“快乐是养生的唯一秘诀。
”他说自己有三个医生：第一是安静，第二是快乐，第三是节食。
快乐与健康是天然相连的。
快乐必然促进健康，因为它能给人以心理上的愉悦和舒适，是“心理上的享受”。
　　老年人要快乐，就要调整自己的认识与态度。
快乐的老年人善于适应困境，能在黑暗中寻求光明。
北京通州区有一位快乐长寿的老人，他曾遭火灾，财产被烧光，却豁达地说：“财产能去，也能来。
”广西有一位心胸开朗的老人，曾因全部财产被盗，一夜之间变成无家可归的人，她说：“有人就有
财。
”并唱山歌来安慰自己。
这些乐观的老年人的共同特点，就是想得开，对生活充满信心。
　　人到老年，由于生理、心理和生活环境的变化，会出现消极的心理状态，常感到孤独、寂寞、空
虚、失落、忧心忡忡、焦虑不安等等，这些都不利于老人的身心健康。
日本井上胜也等人研究了老年人生死观后，得出一个结论——为今天而生，这就是老年人幸福生活的
准则。
过好每个今天，才能使生命更有朝气、更有力量、更有成果，生活更安全、更快乐、更幸福。
　　俗话说：“人比人，气死人”，总和别人攀比，这对老年朋友来说是养生保健的大忌。
正确的做法应该是：不比财富，而比快乐，比轻松，比谁活得自在，就像广为流传的一句话：“高官
不如高薪，高薪不如高寿，高寿不如高兴”。
所以开心是养生保健的“良药”。
　　快乐指南　　开心需要主动寻找。
不积极投入生活、享受人生，是很难开心的。
要“拥有好心情”，当着重从以下几方面努力。
　　★家庭和睦。
和睦的家庭是“沙漠中的绿洲，风浪中的港湾”，是夫妻的“心理诊所”。
漫漫人生路，再没有比家更温暖的去处了。
一个和睦的家庭，能带来许多乐趣，是维持健康极其重要的条件，中老年人要特别注意维护家庭的和
睦。
　　★有说有笑。
说俏皮话、笑话、家常话，说趣事、稀奇事、新鲜事，既可健脑又可开心，能延缓衰老，防止痴呆。
一些退下来的老同志和高级知识分子．之所以能。
鹤发童颜”，一个很重要的原因就是“口若悬河”。
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　　★广泛交友。
美国耶鲁大学医学院对7000名成人做了9年跟踪调查，结果发现社交广泛者要比孤独者死亡率低得多。
男性低43．5％，女性低35.2％。
百岁老人大多能与周围人建立良好的人际关系，善于关心他人。
同时也得到身边人的关照。
　　★助人为乐。
积极参与公益、慈善活动，会因为“我还有用”的心理对健康有益。
美国密歇根大学心理学家鲁斯的报告中说，他们对全美洲884名65岁以上的老人进行调查，结果发现那
些对所充当的社会角色感到心满意足的老人，一般寿命都比较长。
　　童心常在　　什么是“童心”？
《辞海》解释：“儿童的心情，孩子气。
”引申为真心，真情实感。
童心是人们真实情感的流露，是天性，是真心实意。
保持童心，就是要人们返璞归真，回归自然，而不要矫揉造作，不能虚情假意。
人性中最善良、最诚实、最纯洁的是童心。
　　常言道：“心不老，人不老”、“老有少年心，疾病去七分”。
老年人如果能保持一颗童心，那就去掉了暮气。
一个人童心不老，就会浑身充满朝气，生活充满快乐，就会有一个永远年轻的精神世界。
　　不妨做个“老顽童”　　冰心曾说过：“人老并不可怕，可怕的是心老，心老易死。
”一项调查表明，乐观不愁是使人长寿的秘诀之一。
一些童心未泯、童心未退的老年人，不但精神愉快，生活充满乐趣，而且身体非常健康。
看来，老年人在日常生活中“长留童心，常存童趣”对健康是有一定帮助的。
　　童心是老年人驱散暮气、保持青春活力的良方，童心是老年入颐养天年的养生之道。
生命的衰老是无法抗拒的，眼会花，耳会聋，发会白，牙会掉，脸上会有皱纹。
但是不管红颜怎样逝去，岁月如何苍老，只要你能保持一颗水晶般的童心，过得自由自在，做个“老
顽童”，就可以忘种种忧虑，消不尽烦恼，去暮气，除横秋。
　　心境坦然了，大脑负荷减轻了，免疫系统功能加强了，精神无负担、无压力，自然就不易染病。
老年人拥有一颗不泯的童心，就会像儿童那样始终保持乐观开朗、积极向上、朝气蓬勃的心理状态。
保持童心，你就不会斤斤计较个人得失，也不会为鸡毛蒜皮的小事耿耿于怀。
　　老年人的童心，实际上是一种精神上返老还童的心理。
童心能使老年人忘却烦恼和忧愁，是一种精神年轻的体现。
童心相随，青春不老。
大多数长寿的老年人都具有心情开朗、性格活泼、童心未泯等特点，常被人称为“老小孩”、“老顽
童”。
　　南宋大诗人陆游写过“时取曾孙竹马骑”的诗句。
著名科学家牛顿暮年时还用麦秆对着阳光吹肥皂泡，如醉如痴，宛若一个老顽童。
科学泰斗爱因斯坦在誉满世界后，仍经常饶有兴趣地与小学生通信。
印度诗人泰戈尔有句名言：“伟大的人物永远是小孩。
死了，把天真留给世界。
”革命家徐特立曾勉励老年朋友做“老少年”：“世有老少年，也有少年老。
不落时代后，年老才可宝。
”著名作家冰心女士一生与儿童为伍，把毕生的精力倾注于儿童文学的创作之中，她说：“生命从80
岁开始。
”　　童心常在，延年益寿　　在现实生活中，我们常听到“童言无忌”和“难得老人有童心”之类
的说法。
对老年人来说，保持一颗童心，有益身心健康。
心无杂念，一心向善，保持一颗无忧无虑、快乐无比的童心，做一些自己愿意做的事情，如唱歌、绘
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画、书法、看书、下棋等。
经常保持一颗童心，可使老年人延年益寿，返老还童。
童心常在，其乐无穷。
　　笔者有一位远房的叔叔，活得像个孩子，和我们在一起时，常逗得我们开怀大笑。
他身材瘦小，翻跟头是他的拿手戏，他还敢在大伙面前化个鬼脸妆，来段儿童舞。
有一次我去他家，正好瞅见他歪戴着瓜皮帽，趴在桌子底下，和孙子捉迷藏呢！
　　保持一颗童心，是老年人健康长寿必备的心理素质。
现实生活中，有些老年人精神矍铄，耳聪目明，活力不减，仿佛越活越年轻，始终保持乐观开朗、积
极向上、朝气蓬勃的心理状态，做到了身心健康，老有所为。
这不是因为别的，正是因为他们拥有一颗童心。
　　有一次，电视台记者采访一对年逾八旬的金婚夫妇，问他们为何能保持青春的活力？
置身于小狗、小猫等玩具的童话世界里，手里握着一只绒布娃娃酌老妇人满头白霜，却精神矍铄，她
爽朗地回答：“一个人只要保持一颗童心，就能永葆青春活力。
”　　中国历史上著名的理学大师、北宋时的大学者程颢写过一首七言绝句《春日偶成》：“云淡风
轻近午天，傍花随柳过前川，时人不识余心乐，将谓偷闲学少年。
”另一位宋代大名鼎鼎的诗人苏东坡也写过这样的诗句：“老夫聊发少年狂，左牵黄，右擎苍，锦帽
貂裘，千骑卷平岗⋯⋯”这些老夫子“偷闲学少年”、“聊发少年狂”，足见他们有着一颗童心。
　　鲁迅先生曾经说：“要学学孩子，孩子是可敬服的，他常常想到星月以上的境界，想到地面以下
的情形，想到花卉的用处，想到昆虫的语言；他想飞上天空，他想潜入蚁穴⋯⋯”他认为“游戏是儿
童最正当的行为，玩具是儿童的天使”，这充分表现了鲁迅对儿童的理解和他那颗永不泯灭的童心。
　　大量研究和实践证明，老人是可以“童化”的。
童化老年就是推迟心理老化，这是保持健康长寿的重要方法。
　　人人都想得长寿，百岁寿星人更羡。
老寿星能寿逾期颐，跨入百岁的长寿殿堂，原因多多，但是最重要的一条，就是他们经常保持着一颗
不泯的“童心”。
　　105岁的辛亥老人喻育之特别喜欢孩子，每当他遇到周岁左右的孩子，总要抱过来亲一下或者合影
留念。
他常问幼儿园的孩子：“你几岁了？
”孩子们回答五岁或六岁时，他总是一本正经地说到：“我才四岁，是你们的弟弟。
”他常说：“与老人在一起会显得更老，与年轻人在一起就会觉得自己也年轻，与小朋友在一起，可
以显示出自己的童心。
心里也年轻、快乐了。
”　　上海109岁的冯迪生老太太虽然是位世纪老人，但仍像顽童般地好动。
她最开心的时候就是两个重外甥女放学回家时，因为这时她们就可以在一起用乒乓球拍互相拍打羽毛
球，即便是两个重外甥女踢毽子，冯老太太也是一位让人绝对信得过的“裁判”。
后来，冯老太太又迷上了“扔飞镖”，晚饭后，孩子们手拿靶子，冯老太太一个飞镖打过去，真的还
很准。
勃发的童心，滋润着老人的精神世界，给老人的晚年生活带来了无限的乐趣。
　　浙江慈溪浒山镇的百岁老人陈菊金最喜欢和孩子们围坐在一起讲故事、猜谜语、说笑话。
她讲的故事绘声绘色，常常是讲的人眉飞色舞，听的人如痴如醉。
老人说：“我的健康长寿是从和青少年们交朋友中得来的，看着他们甜甜的稚嫩的脸，听着他们的笑
声，我的心就乐了。
”　　素有“老顽童”之称的湖南省衡东县的成唐氏虽然已年过期颐，但仍童心未泯。
她喜欢打牌，有时没有“搭档”，就独自在家中一人顶两人玩。
有时还扳着手指，认真地计算着，神情中不时闪现出纯真的孩子气。
等一方和了以后，她会像小孩儿一样高兴地说：“赢了，赢了！
”　　⋯⋯
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编辑推荐

　　老年健康的快乐指南，晚年生活的必备读物。
一本为老年人的健康、长寿、快乐提供建议的指导用书！
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