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前言

人类已经进入长寿时代，老龄化已成为不可逆转的全球性趋势。老年人的生存与发展，老年人的生活
质量乃至生命质量，必将成为国际社会普遍关注的热门话题。如何应对汹涌而来的银发浪潮，关系着
社会和谐、长治久安等一系列理论与现实问题。    人到老年最高的追求无非就是“多福”和“长寿”
。福寿，自古以来便是人们向往的美好愿景。其实，幸福是一种自我的感觉，你感觉到了。便拥有了
它。珍惜自己所拥有的，就是最幸福的人。同时，幸福又是简单的。它并不是我们想象中的那么可望
而不可即，许多时候它就在我们身边，就在我们生活中的每时每刻，就在每一个感动的瞬间。收获是
一种幸福，其实，付出也是一种幸福，因为你的付出使他人得到快乐，因为你快乐所以我快乐，这不
就是幸福吗？如果说相敬如宾是一种幸福，那么，锅碗瓢盆、哕里哕唆、唠唠叨叨不也是一种幸福吗
？因为哕唆中含着关爱，唠叨中透着真情。    本书着眼于中老年人的晚年生活，从中老年人心态、健
康、运动等方面阐述了中老年人应该如何去做，怎样才能在纷纷扰扰的生活中找到属于自己的那份宁
静。    本书在编写过程中参考了大量的文献资料，由于时间仓促，其中不乏有不足之处，恳请读者批
评指正。    编者
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章节摘录

版权页：   乐观积极的心态所具有的力量超过我们的想象。 据调查：北京市200例猝死病人中，有50％
死亡以前24小时之内生气、着急、情绪激动，20％～25％死亡以前半小时内喝酒、激动、生气，18％
死亡发生在30秒之内，刚刚还说着话，说死就死了。这就表明，精神情绪对一个人的影响很大。 “笑
一笑，十年少”，这是流传在我国民间的一句有关精神卫生的谚语。它是对精神情绪与健康长寿二者
关系最生动、最精辟的总结，也是古今中外一条被验证的“长寿秘方”。 人是精神和肉体的统一体，
身、心之间有明显的相互作用。 一个人情绪的好坏直接影响到他的工作、生活和身体健康。从医学的
角度来看，笑是心理和生理健康的反应，是精神愉快的表现。 笑能消除神经和精神的紧张，使大脑皮
质得到休息，使肌肉放松。特别是在一天紧张劳动之后或工间休息时，说个笑话，听段相声，大脑皮
质出现愉快的兴奋灶，有利于消除疲劳，增进健康。 欢笑还是一种特殊的健身运动，人一笑便引起面
部、眼、口周围的表情肌和胸腹部肌肉运动。“捧腹大笑”时会牵动四肢的肌肉也一起运动，从而加
快了血液循环，促进全身新陈代谢，提高抗病的能力。 笑对呼吸系统有良好的作用，随着朗朗笑声，
胸脯起伏，肺叶扩张，呼吸肌肉也跟着活动，好比一套欢笑呼吸操。 同时，哈哈大笑还能产生“出汗
、泪涌和涕零”的效果，起到促进汗液分泌，清除呼吸道和泪腺分泌物的作用。笑是一种最有效的消
化剂，愉快的心情能增加消化液的分泌，欢声笑语可促进消化道的活动，使人食欲大增。 笑还具有祛
病保健、抗老延年的意义。伟大的生理学家巴甫洛夫认为：“愉快可以使你对生命的每一跳动，对生
活的每一印象易于感受，不管是躯体还是精神上的愉快都是如此，可以使身体发展，身体强健。” 美
国出版的《笑有益于血液——幽默的医疗作用》一书中列举了笑能治疗多种疾病的科学道理，指出：
笑能缓解颈部肌肉的紧张度，所以对头痛病特别有效。著名化学家法拉第因用脑过度，年老时经常头
痛，他受“乐以治病”的启发经常去看喜剧，被逗得大笑不已，最终头痛病不药而愈。 美国记者卡曾
斯得了一种在目前医学上难以治疗的疾病，他也是在一次因为看喜剧片大笑镇痛的实践下，自己拟定
了看喜剧影片——笑——吃饭——睡觉——笑的“治疗”方案，经过一段“治疗”病情大有好转，十
年后当有人遇到他时，他已是个完全健康的人。我国著名评剧演员新凤霞同志在谈起情绪与疾病和健
康的关系时，深有体会地告诫人们：“不生气”是保健的秘诀。
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编辑推荐

《快乐中老年的人生哲理枕边书》着眼于老年人的晚年生活，从老年人的心态、健康、运动等方面介
绍了相关的知识，特别是在心理上上给予中老年人以专业的指导，阐述了老年人应该如何做，怎样才
能在纷纷扰扰的生活中找到属于自己的那份平静，以帮助老年人安度晚年，生活幸福。
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